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Цей методичний посібник з важкої атлетики 
розрахований на громадських тренерів, інструк¬ 
торів та спортсменів-початківців колгоспного 
села. В брошурі йдеться про специфічні умови 
навчання й тренування сільських важкоатлетів, 
про форми й методи оволодіння секретами «за¬ 
лізної гри». 
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ВСТУП 

Отже, ви поклали собі подружитися з гирями й штаи 
"ОІО, бо мрієте стати сильними, спритними, сміливими. 
Ноно й зрозуміло: фізично сильна, гармонійно розвинена 
'іюдина може успішно працювати в будь-якій галузі на¬ 
родного господарства. І чим міцніший фізичний гарт, си- 
і а волі, тим відчутніші результати її діяльності. 

У ІГятнхатському районі Дніпропетровської області 
[Обре знають столяра майстра спорту з важкої атлетики 
Михайла Кляшка. Знають як одного з найкращих фахів¬ 
ців, котрий визначається високими виробничими показни¬ 
ками. Надійним спільником у його високопродуктивній 
раці є сила м’язів і загальна витривалість. Те ж саме 
[ожна сказати і про бригадира рільників майстра спорту 
важкої атлетики Леоніда Житкевича з Піщанського ра- 
ону на Вінниччині. 

Першорозрядником з гирьового спорту є директор рад- 
кщу «8 Березня» Джанкойського району Кримської об- 
асті Володимир Сергійович Котляр. Ясна річ, він добре 
свідомлює, яке значення мають фізична культура і спорт 
житті і праці. В радгоспному колективі фізкультури сот- 
1 трудящих навчаються в спортивних секціях. І най- 
псленніша з них — секція важкої атлетики. Вже кілька 
жів нею керує Володимир Гвоздьов — досвідчений май- 
гор зрошувального землеробства. 

Фізична сила й витривалість допомагають не тільки 
праці. Організм здорової людини швидше відновлює 



сили після напруженої фізичної роботи. Та й до лікаря 
спортсмени, як свідчить практика, заглядають тільки 
зрідка. 

А крім того, дужих людей здавна шанують у народі. 
Про богатирів, про людей великої фізичної сили складено 

багато пісень, билин, легенд. 

З глибини віків дійшли до нас відомості про змагання 
в силі, спритності, витривалості. У давнину на Русі змага¬ 
лися з метання каміння, колод, гир, піднімання й перене¬ 
сення жорен, ковадл. 

Скільки створено легенд про чудо-богатирів, що висту^ 
пали в дні народних гулянь на майданах! Вони легко в 
красиво виконували найскладніші силові номери, виклиі 
каючи захоплення й подив глядачів. Не один відчайду^ 
що наважився помірятися з ними силою, поповнював лаві 
переможених. Однак траплялося, що комусь із цих смі¬ 
ливців щастило підняти найважчу гирю, виконати з нек 
якісь рухи. Здебільшого це були вихідці з народу — нова 
лі, теслярі, вантажники, з дитинства звиклі до важко 
фізичної праці. 

Багато минуло віків перш ніж з явилися сучасні важ 
коатлетичні снаряди і люди почали проводити з нимі 
змагання за певними правилами. 10 серпня 1885 рою 
вважають днем народження важкоатлетичного спорту 
нашій країні. Того дня у Петербурзі почалися заняття 
важкоатлетичному гуртку, створеному лікарем В. Ф. Кр£ 
євським. Невдовзі такі гуртки з’являються в Києві, Хаі 
кові, Одесі, Чернігові та інших містах. 

На початку нашого сторіччя ми вже бачимо вітчизня 
них атлетів серед учасників міжнародних змагань. Ту 
вони домагаються великих успіхів. Особливо уславивс 
своїми численними перемогами «російський лев» Г. Гш 
кеншмідт, відомі богатирі С. Єлисєєв, Є. Гордієнко, Г. Мев 
єр. Проте для масового розвитку важкої атлетики тоі 
бракувало умов і можливостей. Справжнього розквіту в| 
на досягла в нашій країні лише після Великої Жовгнев| 


соціалістичної революції. Вже 1918 року було ІфіїЙй£§і§ 
чемпіонати Москви й Петрограда. Що морин днй рЩЦ 
шіроваджено нові правила змагань. А/глотм вмйГйІШЙИ 
о п’ятиборстві. Допускалося вільне викоііаиип ниряй 
А 1923 року відбулася першість країни з важкої нтіінтм 
| їси. Чемпіонами стали О. Бухаров, Я. Спарре, (І. Гордіми 
| ко, М. Байницький, І. Жуков, Д. Ехт. 

У 1928 році важку атлетику включають до програми 
Першої Всесоюзної спартакіади. В цих змаганнях пішли 
участь 134 штангісти. Тут уперше зареєстровано 18 пси 
союзних рекордів. 

А ще через вісім років засновано всесоюзну секцію 
важкої атлетики, яка відіграла велику роль у дальшому 
розвитку цього виду спорту. Тоді ж, 1936 року, встановле¬ 
но звання майстра спорту СРСР і затверджено відповідні 
нормативи. 

З 1946 року, тобто з часу вступу до міжнародної фе- 
дерації, радянські важкоатлети беруть участь у чемпіо¬ 
натах світу. Вже в рік свого дебюту вони посіли друге 
(командне) місце після штангістів СПІА. 

Радянський народ по праву пишається своїми богати¬ 
рями, які завоювали десятки почесних нагород на найбіль¬ 
ших міжнародних змаганнях. Назавжди ввійшли в літо¬ 
пис світового спорту імена таких радянських штангістів, 
якС. Амбарцумян, Г. Попов, Я. Куценко, Г. Новак, А. Во- 
робйов, В. Куренцов, Р. Плюкфельдер, Я. Тальтс, Ю. Вла- 
сов, Л. Жаботинський, В. Алексєев та багато інших. Май¬ 
же всі великі міжнародні змагання закінчуються перемо¬ 
гою збірної команди важкоатлетів СРСР. 

Вагомий внесок у розвиток важкої атлетики в нашій 
країні зробили сільські богатирі. Членами сільськогоспо¬ 
дарського добровільного товариства «Йиуд» («Сила») є 
уславлені естонські богатирі рекордсмени світу Я. Тальтс 
та К. Утсар, а також один з найсильніших важкоатлетів 
країни Т. Кург. У рязанському селі минуло дитинство 
їіайсильнішої людини планети В. Алексєєва. Екс-рекорд- 
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смен світу і дворазовий олімпійський чемпіон Л. Жабо- 
тинський народився в селі Успенському Сумської області.! 
Його першим спортивним снарядом була пудова гиря,, 
знайдена серед залізяччя в сільській кузні. «Я залюбки,—і 
пригадує Л. Жаботинський,— вправлявся з нею! І пра¬ 
вою, і лівою, і двома руками одразу. До втоми в суглобах, 
до болю в м’язах». | 

За неповними даними, важкою атлетикою захоплюють¬ 
ся понад 34 тисячі сільських трударів нашої республіки.! 
У колективах фізкультури колгоспів і радгоспів працюють, 
близько 100 штатних тренерів і понад 3 тисячі громад¬ 
ських тренерів та інструкторів з цього виду спорту. 

Сільські штангісти Української РСР добилися знач-; 
них успіхів на всесоюзній і міжнародній аренах. Про рі¬ 
вень їхнього спортивного зростання красномовно свід-І 
чить таблиця рекордів Центральної ради ДСТ «Колос», 
наведена наприкінці книжки. З неї видно, що ці резуль¬ 
тати не нижчі за нормативи майстра спорту СРСР. Крім 
того, в таблиці не випадково вказано вік найсильніших 
сільських спортсменів. У багатьох з них, як кажуть, усе 
ще попереду. 

Рік у рік зростають лави армії сільських важкоатлетів, і 
Цьому сприяє широке будівництво спортивних споруд, 
збільшення кількості кваліфікованих тренерських та ін¬ 
структорських кадрів. 

Сподіваємось, що і цей наш посібник сприятиме залу¬ 
ченню сільської молоді до регулярних занять «залізною і 
грою». 


ТЕРМІНОЛОГІЯ У ВАЖКІЙ АТЛЕТИЦІ 

Під термінологією розуміють певну систему термінів, 
що виражають сукупність специфічних понять, усталених 
у даному виді спорту. Назва тієї чи іншої вправи дає змо¬ 
гу спортсменам ще до показу й виконання створити про 
неї правильне загальне уявлення і тим самим швидше й 
краще засвоїти її. 

Єдина термінологія дає змогу стисло записати вправу, 
вона полегшує також завдання по узагальненню досвіду 
фахівців. 

Словник основних термінів 

Класична вправа — вправа, включена до про¬ 
грами змагань з важкої атлетики (ривок, поштовх). 

Двоборство — класичні вправи, що їх виконують 
комплексно у встановленому порядку. 

Ривок — класична вправа, при якій штангу одним 
прийомом піднімають догори на прямі руки. 

Поштовх — класична вправа, при якій штангу од¬ 
ним прийомом піднімають на груди, а другим — виштов¬ 
хують догори на прямі руки. 

Жим — вправа, при якій штангу піднімають у два 
прийоми: в першому — на груди, в другому — догори за 
рахунок зусилля м’язів рук і плечового пояса. 

Старт — вихідне положення атлета для піднімання 
штанги з помосту. 
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Тяга — піднімання штанги від помосту до підсіду. . 

Підрив — заключне зусилля в тязі. ) 

Тяга з підривом — піднімання штанги до підсіду 
з акцентуванням силового моменту на підрив. 

Тяга без підриву — піднімання штанги до під¬ 
сіду без акцентування зусиль на підрив. 

Розкриття — випростання тулуба й ніг після під¬ 
риву. 

Піднімання з вису — піднімання штанги, що 
втримується в руках. 

Піднімання штанги з плінтів — піднімання 
штанги з підставок під дисками. 

Перекидання — кидання штанги або інших обтя¬ 
жень через себе. 

П і д с і д — опускання тулуба до повного згинання ніг. 

Вставання — вставання атлета зі штангою з під¬ 
сіду або присідання. 

«Ножиц і» — спосіб підсіду з розстановкою ніг у пе¬ 
редньо-задньому напрямку. 

«Розніжка» — спосіб підсіду з розстановкою ніг у 
боки. 

Напівприсід — підсід з невеликим згинанням ніг 
у колінах. 

Хват — відстань між кистями на грифі штанги. 

Жимовий хват — хват для виконання жиму. 

Ривковий хват — хват для виконання ривка. 

Поштовховий хват — хват для виконання по¬ 
штовху. 

Захват — спосіб обхвату грифа кистями. 

Простий захват — положення кисті, при якому 
чотири пальці знаходяться з одного боку грифа штанги, 
а великий палець з другого боку накладається на вказів¬ 
ний і середній. 

Захват у замок — положення кисті, як і в про¬ 
стому, але на великий палець накладають вказівний і се¬ 
редній. 

І 


Однобічний з а х в а т — положення кисті, при 
нкому всі пальці накладають на гриф з одного боку. 

Захват згори — положення кисті, при якому до¬ 
лоні спрямовано назад. 

Захват знизу — положення кисті, при якому до¬ 
лоні спрямовано вперед. 

Різнобічний захват — положення кисті, при 
якому одну долоню спрямовано назад, другу — вперед. 

Фіксація — утримання штанги вгорі на прямих 
руках у положенні, що відповідає вимогам правил зма¬ 
гань. 

В і д х и л — відхилення тулуба назад під час виконан¬ 
ня вправи. 

Зупинка — короткочасне припинення піднімання 
штанги. 

Перекіс — відставання руху однієї руки при під¬ 
німанні штанги. 

Д о ж и м — розгинання рук після короткочасної зу¬ 
пинки штанги під час виконання ривка й поштовху. 

Коліно — торкання коліном помосту під час підсіду 
під штангу. 

Підведення колін — переміщення колін уперед 
під час тяги. 

Розминкова вага — вага штанги, з якою атлет 
виконує розминку перед підніманням тренувальної ваги. 

Початкова вага — вага, до якої атлет робить 
перший підхід на змаганнях. 

Легка тренувальна вага — вага штанги, що 
становить 60—70% граничного результату. 

Середня тренувальна вага — вага штанги, 
що становить 70—80% граничного результату. 

Субмаксимальна тренувальна вага — ва¬ 
га штанги, що становить 80—90% граничного резуль¬ 
тату. 

Максимальна тренувальна вага — вага 
штанги, що перевищує 90% граничного результату. 
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Обсяг навантаження — загальна вага, підня¬ 
та атлетом за час тренування. 

Середня вага в тренуванні — відношення за¬ 
гальної суми кілограмів, піднятих за час тренування, до 
кількості піднімань штанги. 

Інтенсивність навантаження умовно визна¬ 
чають середньою вагою в тренуванні. 


ВАШІ М’ЯЗИ 

Вашу увагу, мабуть, не раз привертала кремезна ста¬ 
тура важкоатлетів і, звісно, передусім величина і рель¬ 
єфність їхніх м’язів. Справді, м’язи у важкоатлета розви¬ 
нуті чудово. Жоден вид спорту (крім, мабуть, гімнастики) 
не окреслює так лінії рук, тулуба, ніг, як «залізна гра». 
Рельєфно окреслені м’язи не тільки ознака великої сили. 
Відчуття «м’язової радості», про яке говорив І. П. Пав- 
лов, напрочуд тонко впливає на емоційний стан людини. 
Кожному, хто захоплюється спортом, особливо важкою ат¬ 
летикою, неодмінно треба знати функції м’язів, їхню бу¬ 
дову, щоб правильно регулювати зростання м’язової сили, 
стежити за власним фізичним розвитком. 

У людини налічують від 400 до 600 м’язів. Такий різ¬ 
нобій стався через те, іцо декотрі фахівці поділяють окре¬ 
мий м’яз на два, а то й три. Кожен з таких анатомів по- 
своєму має рацію. 

Головна складова частина м’яза — білки. Мого тканина 
має волокнисту структуру і складається з тисяч волокнин, 
кожна з яких, у свою чергу, є мініатюрним м язом. 

До м’яза підходять нервові волокнини, що передають 
різні «розпорядження», пристосовують його до мінливих 
умов роботи. 

Через м’язи проходить розгалужена сітка кровоносних 
капілярів, що постачають речовини, життєво необхідні для 


роботи, утворення нових клітин. Цим же ШЛЯХОМ II йди - 
ллються продукти розпаду. 

За «паливо» для м’язів правлять білки, жири, иуглтю 
Ми, різні органічні кислоти. Вони, «підзаряджаючи» одно 
одного, дають їм енергію, поновлюють її. 

Які ж основні людські м’язи? Де вони розташовані і 
і!'які функції виконують? 

% На кисті й передпліччі знаходиться близько тридцяти 
' 1 м’язів, що здійснюють рух кисті й пальців. Рух передпліч¬ 
чя в ліктьовому суглобі здійснює двоголовий м’яз плеча 
ІД (біцепс) і триголовий (трицепс). 

X Дельтовидний м’яз підносить — відводить руку догори, 
[' 'вперед, донизу, вбік. 

і; Зусилля рук, спрямовані зверху вниз, забезпечуються 
^ великим грудним, великим круглим і найширшим м’яза- 
- ми спини. Вони беруть участь у повороті рук всередину. 

Найбільшого напруження ці м’язи зазнають під час ви- 
? конання гімнастичного «хреста» на кільцях. 

^ У роботі рук велике значення має рухливість лопаток, 
Дщо залежить від трапецієвидного м’яза. Він знаходиться 
на задній поверхні тулуба й шиї. 

Передній зубчастий м’яз розташований на бічній по¬ 
верхні тулуба, під рукою. Він рухає лопатку спереду й 
назовні під час випростання руки вперед або вбік. 

Грудинно-ключично-сосковий м’яз помітний у всіх лю¬ 
дей. Його тонкий довгий валик опускається з-за вуха пе- 
родньобічною поверхнею шиї до грудини. Трохи глибше 
знаходяться передній, середній і задній драбинчастий м’я¬ 
зи. Вони приводять у рух голову та шию. 

Складні за своєю будовою м’язи спини, що надають 
рухливість хребту, розташовані під трапецієвидним та 
найширшим м’язами. Вони забезпечують також верти¬ 
кальне положення тіла, зберігають правильну поставу. 

М’язи живота — прямий, зовнішній і внутрішній скіс¬ 
ні, поперечний. «Кубиками» — під шкірою в фізично добре 
розвинених людей виступає прямий м’яз, що згинає тулуб 
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уперед. Поперечний м’яз зближує нижні ребра правого й 
лівого боків грудної клітки. 

Велику роль у підніманні важкоатлетичних снарядів 
відіграють м’язи черевного преса. Вони захищають внут¬ 
рішні органи, підтримують їх у правильному положенні, 
що полегшує дихання, поліпшує діяльність кишечника. 
Черевну порожнину обмежує діафрагма. Скорочуючись, 
вона опускається, причому збільшується об’єм грудної по¬ 
рожнини і в легені надходить повітря. 

Другий механізм дихання полягає у збільшенні об’єму 
грудної порожнини за рахунок розширення грудної кліт¬ 
ки. При цьому працюють такі м’язи: міжреберні, піднімачі 
ребер, передній зубчастий, великий грудний та інші. 

Найбільше навантаження, як відомо, витримують ноги 
людей, надто тих, що займаються важкою атлетикою. 
Один з найсильніших м’язів ніг — великий сідничний. Він 
розгинає стегно в тазостегновому суглобі. Особливо ве¬ 
лике навантаження припадає на нього під час ходьби, 
стрибків, присідань. Крім того, стегно в тазостегновому 
суглобі розгинають ще чотири м’язи, з яких двоголовий 
м’яз стегна, напівсухожильний, напівперетинчастий та¬ 
кож згинають гомілку в колінному суглобі. 

Згинають стегно в основному три м’язи — натягувач 
широкої фасції, кравецький і прямий м’яз стегна. Вони 
виконують і інші функції (відведення й приведення стег¬ 
на) . В колінному суглобі ногу розгинає чотириголовий 
м’яз стегна. 

Сильна група м’язів складає внутрішню частину стег¬ 
на. їхня основна функція — утримувати ноги в нормаль¬ 
ному положенні при ходьбі й стоянні. Литкові м’язи зги¬ 
нають і розгинають надп’ятковогомілковий суглоб. 

Проте не слід гадати, що м’язи працюють самі по собі, 
живлячись білками та кислотами. Серед них нема «одно¬ 
осібників». Вони всі беруть участь в одному загальному 
русі. Звісно, м’язи по-різному розвинені: одні — добре, 
другі — гірше. Щоб якісно порівняти різні за формою та 
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величиною м’язи (це особливо важливо для АНЖ 
було запроваджено поняття а б с о л іо т мої й 
за — визначення його сили в розрахунку им ИДИЯ МІ# 
ратний сантиметр поперечника м’язових иоіюмнМИ, ЩЩ 
явилось, що ця абсолютна сила не однаковії, ІІ|ін 1 ГИ НА 
можна складати сумарно силу всіх м’язів і вививМНіН НА 
ними фізичні можливості людини: адже по всі вони ДІАНІ* 
в одному напрямку. 

І все ж силові можливості людини вражають. І іііічгіч» 
хто із штангістів піднімає вагу, що вдвоє перевищуй йоги 
власну. Деякі атлети приголомшують своєю великою ги 
лою. Одні з них піднімають бугая, другі тримають на 
шиї воднораз кілька чоловік, треті витримують вагу ван 
тажної машини. 

«Секрет» полягає в кількісному й якісному складі м’я¬ 
зових волокон, що залучаються до роботи. Цього досяга¬ 
ють завдяки постійним і багатолітнім тренуванням. Усі 
богатирі знають, що припинення тренувань або тривала 
перерва спричиняють погіршення функціональних можли¬ 
востей м’язів. Цілковите припинення тренувань негативно 
позначається на стані м’язів, призводить до атрофії, пере¬ 
родження м’язової тканини. 


ОСОБЛИВОСТІ РОБОТИ З ЮНАКАМИ 

Якщо донедавна вважали, що займатися важкою атле¬ 
тикою можна з 18-літнього віку, то в останні роки за до¬ 
помогою різних досліджень учені довели, що важкоатле¬ 
тичні вправи позитивно впливають на гармонійний фізич¬ 
ний розвиток і здоров’я підлітків 14—15 років. Тому те¬ 
пер до секцій важкої атлетики приходять тренуватися 
юнаки віком від 14 до 18 років. 

Для успішної організації підготовки юних атлетів 
тренерові, крім спеціальних, необхідно мати знання з ана- 
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томії, фізіології та психології і будувати навчально-тре¬ 
нувальний процес з урахуванням вікових особливостей 
учнів. 

Не можна забувати, що організм підлітка багато в чо¬ 
му відрізняється од організму дорослого чоловіка. І суть 
цієї відмінності не в розмірах органів, а, головним чином, 
в їхніх функціональних можливостях. Адже саме у віці 
14—18 років починається статеве дозрівання, помітно зни¬ 
жуються темпи росту, продовжує збільшуватися м’язова 
маса. В юнаків 17—18 років вона досягає вже 44,2% ваги 
всього тіла. У цей час поліпшується координація рухів, 
розвивається здатність до тривалої фізичної діяльності. 
Поліпшується працездатність серця, нервова регуляція 
серцевої діяльності, вдосконалюється вища нервова діяль¬ 
ність. З іншого боку, спостерігається підвищена збудли¬ 
вість і реактивність підлітків і юнаків. Вони не завжди 
вміють володіти собою, бо їхні почуття ще переважають 
над розумом. Вони нерідко переоцінюють свої сили й 
можливості, прагнучи якнайшвидше досягти високих 
спортивних результатів. Тим-то такий необхідний суворий 
педагогічний контроль за ними. 

Молодим атлетам для збільшення м’язової сили мож¬ 
на рекомендувати вправи з середнім навантаженням до 
граничної кількості разів, роботу з середнім навантажен¬ 
ням з максимальною швидкістю, вправи з великими і 
субмаксимальними навантаженнями. Починати тренуван¬ 
ня слід з невеликої ваги. Проте в подальшому вона не 
забезпечить нормального втягування в роботу всього нер¬ 
вово-м’язового апарата й приросту сил. Цього можна до¬ 
сягти лише при тренуваннях з великою вагою чотири- 
п’ять разів на тиждень. 

Підлітки відносно легко сприймають виконання вправ 
зі швидкісними фізичними навантаженнями, але до вправ 
на силу й витривалість вони ще недостатньо підготовлені. 
Це пояснюється якісними особливостями їхньої м’язової 
системи, психіки й серцево-судинної діяльності. 


У цьому віці часто переключаються з одного виду спор¬ 
ту па другий. Практика показує, що юнаки довше затри¬ 
муються там, де вміють організувати цікаві, змістовні за¬ 
няття. Неврівноваженість і нестійкість захоплень спричи¬ 
няються до змін у початкових задумах. То юнакові до 
пподоби передзвін «залізної гри», то динамічність баскет¬ 
болу, то пластичність фігурного катання. 

Не завжди жалкуйте за тими, хто залишив секцію. 
Важка атлетика — вид спорту не для всіх. Ви повинні з 
перших днів комплектування секції знати, що якась час¬ 
тина новачків неодмінно відсіється. Багатьом з них бу¬ 
дуть не до снаги високі навантаження, що день у день 
збільшуватимуться. Зупиніть свій вибір на міцних кремез¬ 
них хлопцях з чітко окресленими м’язами рук, живота, 
спини. Підготуйте їх морально до вступу в секцію, роз¬ 
кажіть про заманливу перспективу, що відкриється перед 
ними, коли вони почнуть регулярно займатися важкою 
атлетикою. 

Добір у секцію важкої атлетики здійснюють і за суто 
зовнішніми ознаками, і за фізичними даними. Враховуйте 
не тільки зріст, поставу, рухливість у плечових і ліктьо¬ 
вих суглобах, але й силу, гнучкість, координацію рухів, 
витривалість. Вас повинно насамперед цікавити, на що 
здатний той чи інший учень, щоб згодом в нього можна 
було розвинути певні якості, домогтися високих спортив¬ 
них результатів. 

Навчальні групи бажано комплектувати з хлопців од¬ 
ного віку й однакової ваги. 

Керівник секції повинен добре усвідомити свої завдан¬ 
ня. Основні з них такі: 

а) зміцнення здоров’я, гармонійний фізичний розви¬ 
ток, формування необхідних рухових якостей; 

б) прищеплення любові до важкоатлетичного спорту; 

в) навчання техніки класичних вправ; 

г) виховання морально-вольових якостей; 

д) виховання гігієнічних навичок. 
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У важкій атлетиці, як і в інших видах спорту, в про¬ 
цесі навчання й тренування розв’язуються завдання ви¬ 
ховного характеру. Тут формуються свідомість юнаків, 
їхня воля, характер, моральні переконання, навички гро¬ 
мадської поведінки. 

Створивши секцію, керівник має насамперед подбати 
про те, щоб згуртувати колектив юних важкоатлетів. 
У цьому запорука успіху не одного юнака — це необхід¬ 
на умова для виховання свідомого ставлення всіх до на¬ 
вчання, праці й спорту. 

Досягнення високих спортивних результатів неможли¬ 
ве без працьовитості, що її виявляють на тренуваннях, 
у навчанні чи на виробництві, без свідомої дисципліни. 

У місті Калуші Івано-Франківської області живе Іван 
Воробчак — неодноразовий чемпіон країни серед сільсь¬ 
ких спортсменів. Він щедро ділиться своїм досвідом і з 
цією метою створив важкоатлетичну секцію. Під керівни¬ 
цтвом свого старшого товариша юні важкоатлети спору¬ 
дили зал для занять при районному палаці культури, і 
тепер мають прекрасну тренувальну базу. 

Тривалий час не мала власного приміщення також сек¬ 
ція важкої атлетики Лубенського району Полтавської об¬ 
ласті. Два роки тому юні атлети власними силами збуду¬ 
вали спеціалізований павільйон на місцевому стадіоні. 
За цей порівняно недовгий час тут уже підготовлено 
З майстрів спорту з важкої атлетики. В павільйоні разом 
з новачками регулярно тренуються досвідчені спортсмени 
Олександр Лисенко, Дмитро Сірик, Олександр Богдано¬ 
вич, які охоче передають свій досвід молоді. Всі вони 
активно пропагують серед сільських фізкультурників важ¬ 
коатлетичний спорт, надають шефську допомогу фізкуль¬ 
турникам багатьох колгоспів району. 

Вирішивши створити секцію важкої атлетики з підліт¬ 
ків 14—16 років, тренер чи інструктор повинні спершу 
самі добре підготуватися до майбутньої діяльності. Знати 
техніку й тактику—далеко не все. Треба завищи пам’я- 
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тати про особливості розвитку молодого оргапізму, мати 
пенні педагогічні навички, навчитися постійно здійснюва¬ 
ні психологічні спостереження за своїми учнями тощо. 

Чітка організація занять і їхня висока динамічність, 
різноманітність засобів фізичного виховання — все це не- 
жшнк прислужиться керівникові секції у вихованні май¬ 
стрі н «залізної гри». Завдання, що їх ставить тренер пе¬ 
ред юнаками, мають бути прості, зрозумілі, щоб спорт¬ 
смени виразно уявляли собі найближчу мету, якої вони 
прагнуть. Успішне просування до наміченої мети, її по¬ 
ступове досягнення зміцнюють у молодого спортсмена ві¬ 
ру в свої сили й можливості, виховують любов до занять 
важкою атлетикою. 

Якщо ти прийшов до секції важкої атлетики, якщо ти 
хочеш стати сильним і красивим, пам’ятай: твій спортив¬ 
ний і трудовий шлях багато в чому залежить від бажан¬ 
им й вміння систематично тренуватися, сумлінно відві¬ 
дувати заняття секції й засвоювати все те, що здобуто 
кращими вітчизняними й зарубіжними атлетами. Успіх 
у спорті і в праці великою мірою залежатиме від твого 
всебічного фізичного розвитку. 

Отже, сміливо виходьте на поміст, сільські фізкуль¬ 
турники! Та щоб впевнено почуватися на ньому, треба 
навчитися працювати, як кажуть, до «сьомого поту». 
Отож починаймо оволодівати основами важкоатлетичного 
спорту і насамперед — технікою виконання класичних 
вправ двоборства. 


ТЕХНІКА КЛАСИЧНИХ ВПРАВ 

Високі спортивні результати у важкій атлетиці зале¬ 
жать від багатьох компонентів підготовки спортсмена, 
передусім від рівня розвитку його фізичних якостей (особ- 
л иио сили м’язів), функціонального стану організму, теоре¬ 
тичних знань, досвіду, психологічної підготовки, тактичної 


І 


зрілості. Та за будь-яких умов високі спортивні ре¬ 
зультати залежать від техніки виконання класичних 
вправ. | 

Під технічною підготовкою звичайно розуміють інди¬ 
відуальну майстерність, раціональні способи, прийоми 
рухові навички та дії, що їх застосовують під час вико¬ 
нання тих чи інших вправ класичного двоборства для під¬ 
няття найбільшої ваги. 

Складовими частинами класичних вправ є: 

1. Старт — вихідне положення (в. п.) перед початком 
піднімання штанги, в якому передбачено найвигідніші 
хват, захват і розташування окремих частин тіла, що за¬ 
безпечують ефективне використання сили м’язів на поі 
чатку піднімання ваги. 

2. Тяга — піднімання штанги до виходу у підсід, з 

якому розрізняють відрив штанги од помосту, тягу й фі| 
нальне зусилля — підрив. в 1 

3. Підсід під штангу з одночасним підведенням рук пі? 
гриф або випрямлення їх у ривку. 

4. Вставання з підсіду з фазами випрямлення та при 
ставляння ніг. 

5. Поштовх або жим від грудей. 

6. Фіксація — втримання штанги вгорі на випростанії: 
руках у нерухомому положенні. 

7. Опускання штанги на поміст. 

Точне виконання й правильна послідовність скла до 
вих частин техніки з акцентуванням усіх компонентів ма> 
велике значення для зростання спортивних результатів 

Якими ж основними положеннями обумовлена технік; 
у важкій атлетиці? Назвемо декотрі з них: 

1. Напрямок руху штанги. 

2. Швидкість переміщення штанги в процесі підніма^ 

ня й ритм рухів. * 

3. Повторність включення в роботу найсильніших гру] 

м’язів. 

4. Використання пружних сил. 


о. Тривалість активної дії м’язової гили щі підніми н 
ми штанги. 

6. Правильна послідовність включення п роГнпу рі« 
них за силою і швидкістю м’язових груп. 

7. Узгодженість рухів і дій атлета з силами папі гм 
інерції. 

8. Оптимальна довжина плеча важелів і кутових піш 
відношень у суглобах, що забезпечує найефективнішо ви 
користання сили м’язів під час виконання основних рухів. 

Швидкість і глибина виходу в підсід під штангу 
при виконанні класичних вправ. 

Значення цих теоретичних основ техніки дасть змогу 
а і летові в процесі навчання й тренування досягти тих 
вершин, до яких^має прагнути кожен спортсмен. 

Тепер, познайомившись з цими положеннями, пере¬ 
йдемо ДО вивчення техніки класичних вправ у тій послі¬ 
довності, в якій їх звичайно виконують на змаганнях. 

Способи захвату грифа. У вправах класично¬ 
го двоборства неабияке значення мають спосіб захвату 
штанги та ширина хвату. 

Захватом називають спосіб охоплення грифа пальцями 
для його втримання. Застосовують три види захвату 
(|шс. 1): простий, у замок і однобічний. При захваті в 
.німок (рис. 1, в) на великий палець накладають вказівний 
і середній. У цьому разі сила втримання штанги, як пра¬ 
вило, на 30—40% більша, ніж при інших способах. 
Прім того, немає потреби в напруженні м’язів рук, і тому 
спортсмен може вільніше виконувати вправи. Цей спосіб 
захвату застосовують у всіх важкоатлетичних вправах 
(особливо у ривку і поштовху). 

Захват у замок застосовують, як правило, атлети лег¬ 
ких вагових категорій (у них відносно короткі пальці, 
внаслідок чого їм важко втримувати гриф). Цей спосіб, 
крім того, дає можливість утримувати гриф під час роз¬ 
гортання передпліччя й кисті всередину при широкому 

•!* 
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Рис. 1 


Більшість фахівців р і 
дять оволодіти захватом 
замок з самого почати 
навчання незалежно ві 
сили кистей і пальції 
Проте й інші види захват 
мають свої переваги. Пр: 
простому захваті (рис. 1, а 
гриф штанги перебував 
між великим і рештоі| 
пальців, великий палеці 
накладають зверху на вка 


зівнии і середній пальц 
При однобічному захваті (рис. 1, б) всі пальці розташо 
вуються з одного боку грифа. Цей спосіб більшість атлеї 
тів застосовували під час виконання жиму в класичному 
триборстві. Тепер же ним можна користуватися в окреі 


мих допоміжних вправах. 

До простого захвату часто вдаються, піднімаючи мал^і 
середню та субмаксимальну вагу. Особливо це стосуєтьсі 


атлетів з довгими пальцями. 


Для виконання вправ класичного двоборства найра 
ціональнішим є захват у замок. Він надійніший за інш 
способи і забезпечує впевнене втримання грифа під ча 
піднімання штанги. Вивчення його слід починати якнай 
раніше, бо через незвичне положення пальців потрібеї 
порівняно тривалий час для оволодіння ним. 

Хват — це відстань між кистями рук при захваті гри 
фа. В класичних вправах вона дорівнює ширині плече] 
або перевищує її. За назвою відповідних класичних впра 


розрізняють ривковий і поштовховий хвати. 

Як відомо, в програмі змагань з важкої атлетики з і 
лишилося тільки дві вправи — ривок і поштовх. Жим, П( 
чинаючи з 1973 року, за рішенням конгресу Міжнародне 
федерації важкої атлетики виключено з програми змагай] 


Однак піп залишився у програмі тренувань важкоатлета 
нк одна з головних спеціальних вправ. Жимові вправи, 
іш думку фахівців, становлять тепер 5—10% місячного 
мнішптаження, і тому слід знати бодай найголовніші їхні 
особливості, а також техніку виконання. 

Ширину хвату в жимі добирають, виходячи з бажано¬ 
го ипливу на певні групи м’язів. При вузькому хваті ве¬ 
лико зусилля припадає на розгиначі ліктьових суглобів, 
тобто на трицепси; при широкому — на дельтовидні м’язи, 
11 і,о піднімають плечі рук і забезпечують піднімання штан¬ 
ги до рівня верхньої частини голови; при середньому — 
навантаження на м’язи, що беруть участь у роботі, роз¬ 
поділяється рівномірно. 

Широкий хват у ривку створює додаткові труднощі 
для захвату. Щоб рівномірно розподілити навантаження 
на неї пальці рук, кисті тримають на однаковій відстані од 
центра грифа. Зате широкий хват сприяє більш розмаши¬ 
стому випростанню тулуба, скороченню амплітуди руху 
і іімсоти піднімання штанги. Підрив при ринковому хваті 
закінчується на 8—14 см вище, ніж при поштовховому. 
] І а стільки ж знижується при ривковому хваті висота штан¬ 
ги, піднятої на випростані над головою руки. Проте ви¬ 
граш у відстані спричиняє певні силові втрати. 

У поштовху ширину хвату рекомендують добирати ін¬ 
дивідуально для кожного атлета. Він має бути зручний 
по тільки для піднімання штанги на груди, але й для по¬ 
штовху від грудей. Найбільш вигідним визнано хват, що 
дорівнює ширині плечей. Атлетам з недостатньою рух¬ 
лії вістю плечових і ліктьових суглобів рекомендують хват, 
що трохи перевищує ширину плечей. Вузький хват у цій 
вправі дає змогу тулубу і голові зайняти найвище поло¬ 
ження, кути згинання ніг у надп’ятковогомілкових, колін¬ 
них і тазостегнових суглобах більші, ніж при ривковому 
х ваті. 



Ривок 

За правилами змагань цю вправу виконують першою: 
Штангу піднімають одним безперервним рухом догори 
над головою до повного випростання рук. Правилами за¬ 
боронено змінювати ширину хвату, піднімати снаряд г 
вису, дожимати його однією або двома руками, підбивати 
гриф стегнами, торкатися помосту будь-якою частиною 
тіла, крім ступень. 

Ця вправа класичного двоборства найкоротша. Вона 
триває від 2 до 4,6 сек., не рахуючи підготовчих рухів на 
старті й фіксації. Середня швидкість штанги у ривку на¬ 
багато більша, ніж у поштовху при підніманні граничної 
ваги. 

Однак навчання ривка розчленовують на окремі фази: 
старт, тягу, підрив, вихід під штангу, вставання, фіксацію, 
опускання. 

Підсід у ривку виконують двома способами: «ножиця¬ 
ми» і «розніжкою». Вони відрізняються один від одного 
характером розстановки ніг. Останнім часом здебільшого 
послуговуються «розніжкою». 

Старт у ривку виконують так: ступні ніг ставлять на 
ширину таза, симетрично до середини грифа, трохи по¬ 
вернувши носки в боки. Якщо ноги розставлені на ширину, 
меншу чи більшу від ширини таза, то в момент розгинання 
знижуються їхні рухові можливості. 

Атлет згинає ноги в колінах, нахиляє тулуб уперед і 
захоплює руками гриф, бажано в замок (рис. 2). Хват 
при ривку широкий, завдяки чому зменшується висота 
піднімання штанги на випростані руки. Добираючи рин¬ 
ковий хват, враховуйте довжину тіла й рук, бо при збіль¬ 
шенні ширини хвату зростає кут нахилу тулуба до по¬ 
мосту. Оптимальний хват у цьому русі має дорівнювати 
ширині плечей плюс довжина однієї руки з кистю, стис¬ 
нутою в кулак. 





У ривку відомі такі різновиди стартів: а) статичний, 
або без явно виражених підготовчих рухів; б) з підготов¬ 
чими рухами в горизонтальній площині; в) з підготовчими 
рухами у вертикальній площині; г) старт з ходу. Застосо¬ 
вують здебільшого другий і третій старти; першим і чет¬ 
вертим послуговуються атлети високої кваліфікації. 

Початкове зусилля при відриві штанги од помосту 
виконують розгиначі ніг. Тулуб ще більше нахиляється 
вперед, майже до горизонтального положення, плечі «на¬ 
кривають» гриф (рис. 3). Швидкість штанги поступово 
збільшується. Коли снаряд досягне рівня нижньої части¬ 
ни стегон, у роботу включаються розгиначі тулуба, коліна 
підводяться під гриф (рис. 4). Завдяки енергійному роз¬ 
гинанню тулуба голова різко відхиляється назад і вико¬ 
пується підрив. 

На початку підриву руки мають бути прямі, плечі опу¬ 
щені, спина пряма, прогнута в попереку, голова трохи 
піднесена. Штанга перебуває над колінними суглобами на 
рівні середини стегон. Потім, піднявши плечі, трохи зі¬ 
гнувши руки, атлет виходить на носки. В роботу вклю¬ 
чаються майже всі групи м’язів, що виконують відповід¬ 
ний рух. Розгиначі ніг і тулуба діють синхронно, голова й 
далі рухається назад. Кожна згаяна мить при включенні 
а роботу плечей, рук і ступень ніг знижує коефіцієнт їх¬ 
ньої корисної дії. 


22 


23 



Штанга начебто ковзає, огинає тулуб атлета. Руки в 
ліктях згинаються майже вертикально. 

У момент закінчення підриву ноги й тулуб повністю 
випростуються і трохи відхиляються назад. При збільшен¬ 
ні ваги штанги кривизна траєкторії піднімання під чагі 
підриву зменшується. Домагайтеся, щоб відстань між 
штангою і тілом завжди була постійна й мінімальна. 

Після підриву штанга перебуває в крайньому перед¬ 
ньому положенні на рівні пояса і рухається з максималь-* 
ною швидкістю (рис. 5). Якщо ривок виконують спосо¬ 
бом «розніжка», то рух плечима вгору — назад наприкінці 
підриву більш розмашистий, ніж при способі «ножиці». 
Після цього роблять підсід. 

Для виходу під штангу «ножицями» атлет розставляє 
ноги в передньо-задньому напрямку (рис. 6), що надає 
йому більшої рівноваги. Одну ногу ставлять уперед на 
півступні або на довжину стопи, повернувши носок усе¬ 
редину, а другу — назад на всю довжину з опорою на 
носок і розгорнутою назовні п’яткою (рис. 7). Ногу ви¬ 
носять по можливості прямою. 

На самому початку виходу в підсід швидкість дій 
спортсмена чимраз зростає. В момент руху штанги дого¬ 
ри він повинен устигнути (бажано водночас) переставити 
ноги на нову опору і підвести тулуб і руки під гриф. 

Рух штанги догори припиняється, коли ноги стають 
на поміст на нову опору. Стегно ноги, що спрямовується 
вперед, у цю мить паралельне помосту, ліктьові суглоби 
ледве зігнуті, гриф на рівні верхньої частини голови, 
що трохи піднесена. 

Використовуючи амортизаційну властивість ніг, атлет 
з опором уповільнює опускання штанги, і повністю опус¬ 
кається в підсід до цілковитого випростання рук (рис. 8). 
У цей момент гриф штанги, плечові та тазостегнові сугло¬ 
би перебувають в одній вертикальній площині. 

Піднімання починається після того, як спортсмен і 
штанга припинили рух униз. Найлегший шлях для вста- 


пмііпя — по похилій траєкторії. Атлет, прогнувшись у по 
пороку і втримуючи снаряд за головою, випростує тну, 
що стоїть попереду. Переміщення по похилій траєкторії 
створює нога, що стоїть позаду і спирається на поміст 
передньою частиною стопи (рис. 9). 

Із збільшенням ваги штанги похила траєкторії про 
стає. Випроставши ногу, що стоїть попереду, її перестав 
ллють на півступні назад. До неї підтягують ногу, що 
стояла позаду (рис. 10). Ноги ставлять симетрично, па 
вручну ширину, носки ледве повернуті в боки, штанга 
11 оре буває в одній площині з плечовим поясом і рзжами 
(рис. 11). 

Коротко зупинимось на виході під штангу «розніж¬ 
кою», оскільки його застосовують більшість атлетів з доб¬ 
рою гнучкістю і почуттям рівноваги. Цей спосіб відріз¬ 
няється од «ножиць» симетричною розстановкою ніг у 
боки. Від опори вони відділяються одночасно (рис. 12). 
Внаслідок активного підтягування ніг до тулуба атлет дов¬ 
ше перебуває в безопорному положенні, збільшуючи тим 
самим швидкість виходу під штангу. Тому трохи швид¬ 
ше виконується підведення рук і плечового пояса під 
штангу. 

Штанга рухається за інерцією дугоподібно догори в 
бік атлета і досягає нульової швидкості, коли гриф зна¬ 
ходиться на рівні верхньої частини голови і трохи попере¬ 
ду. Значне переміщення ніг уперед або назад ускладнює 
втримання штанги на випростаних руках і спричиняє 
втрату рівноваги в передньо-задньому напрямку. Під час 
виконання вправи з неграничною вагою ступні ніг розгор¬ 
таються в боки і залишаються в межах опори вертикаль¬ 
ної площини. При піднятті максимальної ваги у деяких 
атлетів опора у вертикальній площині зміщується назад 
і вони для втримання штанги змушені переміщувати ступ¬ 
ні ніг у тому ж напрямку. 

Піднімання граничної ваги вимагає максимальних зу¬ 
силь передусім на вертикальне пересування. 
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("лід відзначити, що при застосуванні цього способу ми 
коду значно обмежується площа опори в породим» задньо 
му напрямку, а це вимагає від спортсмена виключної том 
пості рухів. Унаслідок різкого підриву і активної дії нпі 
тої і н рук атлет посилає під гриф штанги но тільки (‘.тог 
на, але й нижню частину тулуба (рис. 13). Стогни роп 
тшповуються паралельно помосту, тулуб займає порти 
кальне положення, лікті трохи зігнуті. Атлет продовжує 
згинання ніг і випростання рук. 

Досягаючи крайнього нижнього положення, ноги до 
підказу згинаються в колінних і тазостегнових суглобах, 
тулуб нахиляється до помосту і прогинається в попереку, 
м’язи живота майже торкаються стегон, руки зі штангою 
знаходяться за головою, лопатки зведені до хребта, голова 
ледве підведена (рис. 14). В цьому положенні атлет від¬ 
чуває велике напруження в ділянці колінних суглобів і в 
попереку. 

При вставанні дії штангіста суворо обмежені, оскіль¬ 
ки йому бракує достатньої площі опори в передньо- 
задньому напрямку. Випростуючи ноги, він переміщує таз 
мо тільки догори, але й трохи назад. Для збереження рів¬ 
новаги плечі ледь-ледь подають уперед (рис. 15). Найваж¬ 
чо долати горизонтальне положення стегон, після чого по¬ 
чинається розгинання тулуба. 

У міру випростання всі ланки виходять на одну вер¬ 
тикаль, голова трохи попереду. Після випростання ніг і 
тулуба спортсмен протягом 2 сек. продовжує згідно з 
правилами змагань утримувати штангу над головою 
(рис. 16). Потім спершу опускає її на груди, далі — без 
кидка на поміст. 


Поштовх 

1 (еи вид класичного двоборства набагато відрізняється 
од ривка. По-перше, в поштовху атлет піднімає біль¬ 
шу вагу. По-друге, він перевищує ривок за тривалістю 
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пиконання (6,7—8,5 сен.). По-третє, поптніх гилидмьтьгн 
;і окремих самостійних прийомів, рівних :ш струмту|іию І 
вмістом роботи. Піднімання штанги на груди І під і’РУ/М’й 
виконують одним безперервним рухом. 

При підніманні штанги на груди вшсоріїстоиуіоть Дми 
способи підсіду: «ножиці» й «розніжку». Підіїімпиин ми 
і руди поділяють на такі фази: старт, тягу й підрив, ви 
хід під штангу, вставання. При старті атлет ставить ноги 
на ширині таза, симетрично, носки ледь-ледь розгорнуті. 
Коліна зігнуті і трохи розгорнуті в боки, зовнішньою 
стороною стикаються з передпліччям. Тулуб прямий, про 
гнутий в ділянці попереку, плечові суглоби опущені й роз¬ 
ташовані над грифом. Голова ледь-ледь підведена, погляд 
спрямований уперед. Ширина хвату дорівнює ширині 
плечей або трохи перевищує її. Руки випростані, захват у 
замок (рис. 17). 

Піднімання штанги починають енергійним включен¬ 
ням у роботу ніг. Гомілки набирають майже вертикальне 
положення. Коли штанга доходить до рівня колін, у робо г 
ту включаються розгиначі тулуба. Ноги трохи згинаються 
і підводяться колінами під гриф (рис. 18), що дає змогу 
атлетові стати в сприятливе положення для підриву. Цей 
рух виконують швидким і одночасним розгинанням ніг і 
тулуба з наступним підніманням на носки (рис. 19). Руки 
прямі, штанзі передаються головним чином зусилля вели¬ 
ких м’язів ніг і тулуба. Після виходу на носки і деякого 
зміщення опори вперед плечовий пояс подають максималь¬ 
но вгору, щоб забезпечити тривалий вплив на штангу. 
П момент виходу на носки підключаються трапеціевидні 
м’язи й руки. Таким чином, штанга сягає рівня нижньої 
частини тулуба. 

Після підриву і включення в роботу рук спортсмен 
зупиняє свій рух догори і блискавично опускається в під- 
гід (рис. 20). 

При способі «ножиці» ноги розставляють у передньо- 
нпдиьому напрямку. Одну ногу ставлять уперед на повну 
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ступню, розгорнутим носком всередину, а другу ВІДВОДЯТЬ 
назад і становлять на передню частину стопи п’яткою, 
розгорнутою назовні. Це забезпечує бічну рівновагу. Тіль^ 
ки-но ступні опиняться на помості, атлет підводить тулуб 
під штангу і кладе гриф на груди, максимально підвертаю¬ 
чи лікті (рис. 21). Разом зі штангою спортсмен трохи опу¬ 
скається донизу, а потім одразу ж починає підводитися, 
випрямляючи ногу, що стоїть попереду, і переставляючи 
її на півкроку назад. Нога, що стоїть позаду, приставляє¬ 
ться до передньої (рис. 22). Відстань між ними повин¬ 
на відповідати ширині таза, носки трохи розгорнуті 
назовні. 

При підсїді способом «розніжка» ширина розстановки 
ніг у кожного атлета залежить від сили й рухливості су¬ 
глобів нижніх кінцівок. У момент постановки ніг на по¬ 
міст після пщриву спортсмен підводить тулуб під штангу, 
підвертає лікті під гриф, розводить коліна в боки 
(рис. 23) і опускається у повний підсід (рис. 24). 

Піднімання починають за рахунок амортизаційної від¬ 
дачі ніг. Ноги поступово розгинаються, тулуб ледь-ледь 
нахиляється вперед, лікті для впевненого утримання 
штанги на грудях ще більше підвертаються під гриф 
(рис. 25). При цьому одночасно розгинають ноги й ту¬ 
луб. Горизонтальне зміщення небажане. 

Перевага підсіду «розніжкою» полягає в тому, що ат¬ 
лет має можливість якнайбільше опустити тулуб і тим 
самим підвести лікті під гриф штанги, піднятої на меншу 
висоту, ніж під час підсіду способом «ножиці». Отже, як¬ 
що при цьому способі підсіду потрібна менша висота під¬ 
німання штанги, то атлет моше на цю висоту підняти 
більшу вагу. За часом і складністю виконання «розніжка» 
також переважає «ножиці». Вадами цього способу є мала 
опора рівноваги в передньо-задньому напрямку, склад¬ 
ність вставання при недостатній силі ніг. 

Атлети, що застосовують цей вид підсіду, повинні від¬ 
значатися гнучкістю надп’ятковогомілкових та колінних 


суглобів, спини (особливо її поперекової частини) і су¬ 
глобів рук, великою фізичною силою розгиначів ніг. За 
цих умов «розніжка» найвигідніший спосіб підсіду. На 
практиці ним послуговується більшість спортсменів. 

Поштовх штанги від грудей складається з вихідного 
положення, піднімання її до підсіду і підсіду з наступним 
и ставанням. 

У вихідному положенні при прямій стійці штанга міц¬ 
но втримується на грудях. Лікті виведені вперед майже 
до горизонтального положення, що створює додаткову 
опору. Ступні ніг на ширині таза (рис. 26). Якщо ставити 
ноги ширше, то зменшиться сила поштовху. Голову трохи 
підводять назад, щоб підборіддя не заважало рухові сна¬ 
ряда вгору. 

Піднімання штанги до присіду складається з двох ру¬ 
хових елементів — напівприсіду і виштовхування. Напів- 
нрисід, або попереднє присідання, виконують за допомо¬ 
гою згинання ніг під кутом 120—130° (рис. 27). 

Його починають з різкого нарощування швидкості. 
Зупинивши рух штанги донизу, атлет виконує виштовху¬ 
вання, що починається з опорою на всю ступню і закін¬ 
чується виходом на носки (рис. 28). Виштовхування здій¬ 
снюють енергійним розгинанням ніг із зростаючою швид¬ 
кістю. Штанга при цьому лежить на грудях і дельтовид- 
пих м’язах; м’язи тулуба напружені, а м’язи рук і пле¬ 
чового пояса лише забезпечують утримання снаряда на 
грудях. 

Ритм цієї частини поштовху має бути двотактним: на 
перший такт припадає фаза попереднього присідання, на 
другий — виштовхування. Тривалість першої фази при¬ 
близно вдвічі більша за другу. 

Підсід у поштовху виконують тільки способом «но¬ 
жиці». Закінчивши виштовхування і підвівшись на носки, 
включають у роботу руки, і спортсмен умить опускаєть¬ 
ся В підсід (рис. 29). Одну ногу посилають уперед і 
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ставлять-на . всю ступню, повертаючи 
носок усередину. Другу ногу відстав- 
•ниють назад на носок, розгорнувши 
п’ятки назовні (рис. ЗО). 

Тулуб у підсіді підведено під гриф, 
щоб під час випростання рук плечовий 
пояс опинився під штангою. 

Вставання починають одразу після 
опускання донизу. Випрямляють ногу, 
що стоїть попереду, і переставляють 
назад. При цьому положення штанги й 
тулуба не змінюють. Потім до цієї ноги 
приставляють ту, що стоїть позаду Рис. 32 
(рис. 31). 

Для кращої стійкості ноги ставлять на ширині плечей 
(рис. 32). Утримавши на випростаних руках штангу не 
менше ніж 2 еек., її опускають спершу на груди, потім 
на поміст. 


Основи техніки жиму 

Жим за своїм характером — силова важкоатлетична 
вправа. Тривалість його сягає близько 6 сек. У процесі 
лишу, особливо коли вага штанги велика, виникають три¬ 
палі статико-динамічні напруження, що супроводжуються 
затримкою дихання. Це спричиняє значно більше нату- 
леування, ніж під час виконання ривка й поштовху. 

Жим складається з двох різних за формою рухів, які 
називають прийомами. Перший прийом — піднімання 
штанги на груди, другий — піднімання штанги від гру¬ 
дей па випростані над головою руки. Він важчий за пер¬ 
ший. 

Піднімати штангу на груди можна будь-яким способом 
підеіду. Від грудей її піднімають догори зі стійкого ви¬ 
гідного положення. 





Піднімання штанги на груди. На груди 
атлети, як правило, піднімають більшу вагу, ніж можуть 
вижати від грудей. Проте цьому прийому слід теж приділя¬ 
ти достатню увагу. Кінцевий результат часто залежить від 
того, наскільки атлет точно й економно підняв штангу на 
груди. 

При підніманні штанги на груди більшість атлетів 
вдаються до підсіду напівприсідом. Він дуже простий і 
доступний. Цей спосіб включає в себе ряд послідовних 
фаз: старт, піднімання штанги до підсіду, підсід у напів- 
присід, вставання й набирання вихідного положення для 
жиму від грудей. 

Старт (рис. 33) виконують у такий спосіб. Атлет ста¬ 
вить ноги симетрично щодо середини грифа приблизно 
на ширину таза, трохи розгорнувши носки в боки. Гриф 
перебуває над плесно-фаланговими суглобами великих 
пальців. Ноги зігнуті в колінах так, що гомілки ледь- 
ледь торкаються грифа, а стегна знаходяться майже в го¬ 
ризонтальному положенні, тазостегнові суглоби трохи ви¬ 
ще колінних. Кут, утворений гомілкою і стегном, приблиз¬ 
но дорівнює прямому. Коліна розведені в боки і розташо¬ 
вані над носками ніг. Тулуб трохи прогнутий, прямий, 
напружений у попереку. Положення голови звичайне, 
погляд спрямований поперед себе. 

Піднімання штанги починається випрямленням ніг у 
колінних суглобах, руки на початку піднімання залишаю¬ 
ться прямі й притискують штангу до гомілки (рис. 34), 
Снаряд піднімають догори сильним послідовним випро¬ 
станням ніг і тулуба. Коли він опиниться вище рівня ко¬ 
лін, а коліна будуть підведені під гриф (рис. 35), атлет 
максимально сильним і швидким рухом закінчує випро¬ 
стання ніг і тулуба, піднімаючись на носки, підводячи 
пл^чі й згинаючи руки, ліктями догори, спрямовуючи 
штангу якнайближче до тулуба (рис. 36). І 

Внаслідок підриву штанга дістає найбільше прискорен¬ 
ня і певну відстань проходить догори за інерцією. Тим; 
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мисом тиск на опору зменшується і виникають сприятли¬ 
ві умови для підведення опори під штангу. Залишилося 
тільки присісти і взяти на груди, спрямувавши лікті під 
гриф (рис. 37). У момент підведення ліктів під гриф за¬ 
ві вчується згинання ніг. Тільки-но штанга опиниться на 
грудях, атлет розгинає ноги і стає у вихідне положення 
длн жиму (рис. 38). 

Тепер треба забезпечити стійке положення. Ширина 
між ступнями ніг дорівнює ширині таза або трохи пере¬ 
вищує її. Ноги прямі, носки трохи розведені в боки. 
Тулуб ледь прогнуто, груди розгорнуто, голову трохи від¬ 
хилено назад. Гриф має добру опору на грудях при мі¬ 
німальному напруженні рук. На це слід витрачати як- 


найменше часу, інакше буде важко виконувати жим від 
грудей. Напруження повинно бути мінімальне і не відво¬ 
лікати уваги від наступної основної роботи. 

Піднімання штанги від грудей. Другий 
прийом — піднімання штанги від грудей, або власне жим г 
здійснюють таким же суцільним рухом силовим напру¬ 
женням майже всіх м’язів без поштовхів ногами й ту¬ 
лубом. 

Жим включає: зрив штанги від грудей, дожимання, 
фіксацію й опускання штанги на поміст. 

Яке ж стартове положення найзручніше для жиму 
штанги від грудей? По-перше, треба ще в період виходу ] 
в підсід і підвертання рук надати таке положення рукам 
і штанзі, щоб створити найвигідніше положення, яке без 
додаткових поправок могло б забезпечити ефективний по¬ 
чаток жиму. < ! 

При старті штанга перебуває на грудях у ділянці гру- 
динно-ключичного зчленування. Груди трохи розгорнуті. 
Руки, зігнуті в ліктьових суглобах, відтягнуті донизу ВЗДОВЖ і 
тіла. Ліктьові суглоби під грифом і трохи попереду нього,! 

Ноги в колінних суглобах прямі, м’язи черевного преса! 
напружені, таз виведено трохи вперед. Ступні ніг усією, 
площиною стопи спираються на поміст і розташовані на| 
ширині таза або на більшій відстані одна від одної. Голо¬ 
ву ледь-ледь відхилено назад, щоб не заважати рухові 
штанги догори, погляд спрямовано горизонтально. 

Жим штанги від грудей починають зривом, тобто 
швидким і сильним скороченням одних і напруженням 
других м’язів усього тіла. Це надає велику початкову 
швидкість рухові. 

Може здатися, що штангу цієї миті начебто виштов¬ 
хують. Однак великий імпульс сили багатьох м’язових 
груп створює високу початкову швидкість. Жим завждг 
виконують силовим напруженням усього тіла. 

При цьому намагайтесь уникнути однієї помилки. Бу¬ 
ває, що м’язи плечового пояса й рук під час першого зу* 
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силля включаються в роботу передчасно. Щоб цього не 
сталося, руки слід включити в роботу тоді, коли почат¬ 
кову швидкість штанзі буде надано за рахунок силового 
напруження більших м’язів. Лікті весь час перебувають 
попереду^ грифа і не розводяться в боки доти, доки штан¬ 
га не вийде на рівень голови й плечі не опиняться в го¬ 
ризонтальному положенні. Коли плечі набувають горизон¬ 
тального положення, рух у плечових суглобах припиняє¬ 
ться (рис. 39). 

Далі штангу піднімають з одночасним розворотом ло¬ 
паток. При вузькому хваті збільшується момент сили ваги 
для триголових м’язів і створюються невигідні механічні 
умови під час виконання ними основної роботи. Цієї вади 
слід уникати. 

Недостатня сила м’язів черевного преса і неправиль¬ 
но виконання виходу нід штангу спричиняв сильне від¬ 
хилення назад. 

Найвідповідальнішим є момент, коли штанга опиняє¬ 
ться на рівні голови або трохи вище. Спадає швидкість її 
руху догори, іноді зовсім припиняється рух. Подолати цю 
(разу допомагає но тільки висока початкова швидкість, 
ило й узгодженість рухів, зібраність і самовладання важко- 
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атлета, його вольова підготовка, зусилля всіх працюючих 
м’язів. 

Випростанню рук цієї миті допомагає проходження ту¬ 
луба під штангу. Опираючись руками об гриф, атлет мовби 
відштовхується од нього, підводить таз уперед — униз і 
відводить плечові суглоби донизу, аж поки ліктьові сугло¬ 
би не опиняться трохи вище від плечових, а передпліччя 
не наберуть вертикального положення. Подальше підні¬ 
мання штанги відбувається одночасним випростанням рук 
і тулуба (рис. 40). 

Потім згинанням рук і виведенням ліктів уперед штан¬ 
гу опускають на груди (рис. 41). У момент торкання до 
грудей роблять невелике амортизуюче присідання, а по¬ 
тім, відводячи лікті назад, опускають штангу на поміст, 

Оскільки жим не є класичною вправою, не підлягає 
суддівству, його можна й варто застосовувати для розвит¬ 
ку сили окремих м’язових груп. 

МЕТОДИКА НАВЧАННЯ Й ТРЕНУВАННЯ 

Навчання й тренування у важкій атлетиці — єдиниі 
педагогічний процес. У заняттях з початківцями на пер¬ 
ших етапах переважав навчання. Вони мають вивчите 
техніку виконання класичних вправ, спеціальні й допої 
міжні вправи, теоретичні основи важкої атлетики. Отже 
кожному тренерові чи інструкторові, котрі проводитимуті 
заняття з групами важкоатлетів, необхідно знати основи 
принципи й методи навчання й тренування. 

Принцип свідомості допомагає краще й швид 
ше оволодіти всіма вправами. Він вимагає осмисленого 
вдумливого ставлення до занять, розуміння навчальног 
матеріалу. 

Принцип активності передбачає творчу участ: 
у процесі навчання й тренування, завдяки чому виховує 
ться вміння самостійно вдосконалювати техніку виконав 
ня важкоатлетичного двоборства. 


Принцип систематичності й и ос лі дон¬ 
но с ті полягає в організації навчання й тренувавші під 
простого до складного, від легкого до важкого, від відомого 
до невідомого. Це поняття включає й плановість, регуляр¬ 
ність занять. 

Принцип наочності допомагає створювати уяв¬ 
лення про вправу, що її вивчають. Основні засоби здій¬ 
снення цього принципу — показ вправ, що вивчають, 
кілограми, схеми, макети, кінофільми. Велике значен¬ 
ий має перегляд змагань з участю визначних важко¬ 
атлетів. 

Принцип міцності передбачає засвоєння й за¬ 
кріплення знань, умінь і навичок, набутих у процесі на¬ 
вчання й тренування. Тут на допомогу приходять прикид- 
ки, контрольні вправи, участь у змаганнях. Регулярні 
заняття й часті повторення вправ формують повноцінні 
навички, розвивають силу, швидкість, спритність, гнуч¬ 
кість, витривалість. 

Принцип доступності передбачає розподіл 
навчального матеріалу відповідно до індивідуальних особ¬ 
ливостей спортсменів: зросту, ступеня фізичної підготов¬ 
ки, знання питань теорії. 

Найпоширеніші методи навчання такі: 

а) викладання навчального матеріалу у формі розпові¬ 
ді, пояснення, лекції або бесіди; 

б) повторні вправи зі штангою, гирями, гантелями або 
іншими важкоатлетичними снарядами, вправи з допоміж¬ 
них видів спорту; 

в) застосування засобів унаочнення, відвідування зма¬ 
гань, демонстрація кінокільцівок; 

г) робота над літературними джерелами, зокрема на- 
пчально-методичними посібниками; 

д) перевірка знань, умінь і навичок у змаганнях, іс¬ 
питах, заліках. 

Навчання техніки класичних вправ здійснюють трьо¬ 
ма методами: розчленованим, цілісним і комбінованим. 
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При розчленованому методі вправу поділяють на окре¬ 
мі складові частини, або фази. Після опанування частин 
починають вивчати вправу в цілому. 

При цілісному методі після показу тренера спортсмен 
виконує одразу всю вправу. Однак цей метод недоцільний 
у навчанні вправ класичного двоборства. Його застосову¬ 
ють у тому разі, коли атлети володіють гарною коорди¬ 
нацією рухів. 

Найефективніший — комбінований метод: спершу ви¬ 
вчають техніку розчленованим методом, потім поєднують 
у цілісний. 

У початковому періоді навчання головним завданням 
є оволодіння технікою важкоатлетичних вправ. Який 
же порядок їх вивчення? На це питання фахівці відпові¬ 
дають по-різному. Одні пропонують починати навчання з 
ривка, другі — з поштовху. На нашу думку, важко віддати 
комусь із них перевагу, бо в обох випадках не буде по¬ 
рушено ніяких методичних принципів. Автори цього по¬ 
сібника радять після 1,5—3 місяців занять загальною 
фізичною підготовкою вивчати техніку в такій послідов¬ 
ності: поштовх, ривок. і 

У перші 1,5—3 місяці не можна захоплюватися підні¬ 
манням великої ваги, бо в цьому разі спотворюється тех¬ 
ніка виконання вправ, отже, прищеплюються негативні 
навички. В цей період слід навчитися вільно, без зайвого 
напруження виконувати різні вправи, підвищити загальну 
працездатність організму, розвинути фізичні якості: силу, 
швидкість, витривалість, координацію, а також уміння 
чергувати напруження й розслаблення м’язів. 

Методика навчання поштовху 

Поштовх — складна вправа, що складається з двох 
прийомів. Складність її виконання зростає зі збільшенням 
ваги. Водночас заняття з невеликою вагою спотворює 
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структуру руху, і тому, найдоцільніше вивчати поштовх 
її постійною оптимально посильною вагою. 

Перший прийом — піднімання штанги на груди — 
складається з таких послідовних частин: старту, підніман¬ 
ня до підсіду, підсіду з наступним вставанням. 

При розучуванні стартового положення атлетові пропо¬ 
нують підійти до штанги і правильно встановити ступні 
ніг: їх ставлять симетрично, проекція грифа повинна про¬ 
ходити через плесно-фалангові суглоби великих пальців, 
відстань між ступнями дорівнює ширині таза. 

Спортсмен згинає ноги і нахиляє тулуб, здійснює за¬ 
хват, ширина якого на першому етапі дорівнює ширині 
плечей. Плечі — на рівні грифа. Ось тепер зверніть осо¬ 
бливу увагу на прогинання в попереку, бо початківцям це 
вдається нелегко, а також на захват у замок, хоч багато 
кому він може видатися незручним. 

Потім вивчають старт з вису. Для цього треба встати 
зі штангою, цілком випроставши ноги й тулуб, а потім 
нахилитися так, щоб снаряд опинився трохи вище колін. 
Руки прямі. 

Нижченаведені підвідні вправи допоможуть краще ово¬ 
лодіти і технікою старту, і головною фазою під час підні¬ 
мання на груди — підривом. 

1. Стрибок догори з полегшеною штангою. Акцентує¬ 
ться робота розгиначів ніг і тулуба. Ні в якому разі не 
включайте в роботу руки. Вправа формує необхідну швид¬ 
кість виконання рухів і найбільшу реалізацію сили пра¬ 
цюючих м’язів. 

2. Підрив зі стартового положення з вису. Атлети ма¬ 
ють навчитись сильних рухів, щоб якнайшвидше підкида¬ 
ти штангу, включаючи в роботу розгиначі ніг і тулуба. 
Особливо ретельно вправляйтесь у підведенні на носках і 
збереженні рівноваги. Швидке опускання на всю ступню 
після підриву свідчить про неправильний розподіл тиску 
на площу опори і є дуже поширеною помилкою. 
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На перших етапах оволодіння підривом зі стартового 
положення з вису руки міцно втримують штангу і не ви¬ 
конують динамічної роботи. Згодом, коли спортсмени на* 
вчаться підкидати штангу зусиллям м’язів ніг і тулуба, 
поступово підключаються в роботу й руки, але тільки у 
заключний момент підриву. 

Надалі підрив пов’язують з підсідом, піднімаючи штан-’ 
гу з вису в напівприсід. 

Коли піднімання штанги на груди з вису опановано, 
починають поєднувати першу й другу фази, тобто вико* 
нують піднімання на груди в напівприсід з помосту. Спер¬ 
шу вивчають лише тягу до присіду без підриву, а потім — 
з підривом. | 

Вивчивши траєкторію руху штанги і ритм її підніман¬ 
ня, починають виконувати вправу в напівприсід. А потім 
оволодівають глибшими підсідами: «ножицями» та «роз¬ 
ніжкою». 

На першому етапі навчання спосіб «ножиці» є більш 
доступний для початківця, бо він не ставить високих вимог 
щодо гнучкості суглобів ніг, рук і тулуба. У міру ж роз¬ 
витку цих якостей включають підвідні вправи до виконан¬ 
ня підсіду «розніжкою». 

Під час вивчення підсіду «ножицями» треба викори¬ 
стати підвідні вправи зі штапгою і без неї. Наводимо деякі 
з них. 

1. В. п.— ноги на ширині плечей, руки — на поясі. Не 
згинаючи ноги в колінах, підвестися на носки і виконати 
підсід «ножицями», зберігаючи вертикальне положення 
тулуба. Нога, що стоїть попереду, зігнута під прямим ку¬ 
том і спирається на всю ступню, носок трохи повернутий 
всередину. Нога, що стоїть позаду, пряма, спирається на 
всі пальці, п’ятка повернута назовні. Виконуючи цю впра¬ 
ву, слід стежити за тим, щоб тулуб не нахилявся вперед. 
Ноги швидко й одночасно відділяються од помосту і ста- 
ють на нього. 

2. В. п,— ноги, трохи зігнуті в колінах,— на ширині 


плечей, тулуб нахилено вперед, руки вільно опущені. Імі¬ 
туючи піднімання штанги на груди з вису з підсідом, 
вверніть особливу увагу на вчасний підсід після випростан¬ 
ий тулуба й ніг, а також підведення ліктів під гриф. 

3. Підсід «ножицями» з грифом або штангою невеликої 
ваги на грудях з наступним присіданням (3—5 разів за 
один підхід). Лікті виводять уперед до рівня плечей, не 
змінюючи положення відставленої назад ноги і вертикаль¬ 
ного положення тулуба. Ця вправа дає можливість відчути 
положення підсіду і правильно виконати вставання з під¬ 
сіду зі штангою на грудях. 

4. Піднімання штанги на груди з вису або з підставок 
и підсідом. Вправу виконують з легкою вагою. Основну 
увагу зверніть на момент переходу з підриву в підсід. 

5. Піднімання штанги на груди зі стартового положен¬ 
ня з підсідом «ножицями». Починайте піднімання неква¬ 
пливо, плавно, поступово нарощуючи швидкість у підриві. 
Лікті підвертайте з максимальною швидкістю. 

Коли засвоєно підсід «ножицями» й розвинено необ¬ 
хідні якості, значно легше вивчати піднімання штанги 
па груди «розніжкою». Першими підвідними вправами для 
цього будуть присідання з грифом на грудях, на спині, 
стрибки зі штангою на спині, тяга з підривом тощо. 

Вивчаючи техніку переставляння ніг, слід визначити 
для кожного атлета їх оптимальне положення, що забез¬ 
печує більш низький підсід і кращі механічні умови для 
роботи м’язів у момент вставання з підсіду. Водночас 
уважно стежте за правильним виконанням тяги й під¬ 
риву. 

Після розучування техніки піднімання штанги на гру¬ 
ди з різними підсідами рекомендують обрати один із 
способів для подальшого вдосконалення в ньому, вихо¬ 
дячи з особливостей фізичного розвитку кожного спорт¬ 
смена. 

Другий прийом — поштовх штанги від грудей. Саме в 
ньому навіть у досвідчених атлетів трапляються прикрі 


зриви на змаганнях. Великою мірою це пояснюється тим; 
що в початковий період навчання не було приділено на» 
лежної уваги засвоєнню техніки поштовху від грудей. 

Вивчаючи цей рух, бажано попервах брати штангу 
на груди зі стояків. Тренер (інструктор) показує вихідш 
положення, звертаючи при цьому головну увагу на місце 
втримання штанги на грудях. Для цього треба виводити 
лікті максимально вперед, що створить додаткову опору 
снаряда на дельтовидні м’язи. 

Дуже важливо навчитися вертикально розташовувати 
ноги й тулуб. Центр ваги має проходити через середину 
опори, ближче до лінії, що з’єднує надп’ятковогомілкові 
суглоби. Ноги ставлять на ширину таза, носки трохи роз¬ 
горнуті. 

Пропонуємо кілька підвідних вправ: 

1. В. п.— палиця на грудях. Попереднє присідання, 
стрибок вгору, палицю не відділяють од грудей, м’язи 
розслаблені. 

2. В. п.— палиця на грудях. Попереднє присідання, пол 
штовх. Випростати ноги і тулуб, підвестися на носки. 

3. В. п.—- палиця на грудях. Напівприсід з одночасним^ 
підніманням палиці вгору: тулуб, прогинаючись у попере¬ 
ковій частині, опускається донизу, ноги згинаються, руки 
повністю випростуються, лопатки стуляються, плечі роз¬ 
водяться назад, голова рухається вперед. 

4. В. п.— штанга на грудях — напівпоштовх. Снаряд в 
обох фазах повинен переміщуватися строго вертикально, 
причому руки не беруть участі в цьому русі. 

Ритм головної частини поштовху двотактний. На пер¬ 
ший такт виконують попереднє присідання, на другий — 
виштовхування. У правильному ритмі попереднє присі¬ 
дання триває приблизно вдвічі довше. 

Після оволодіння виштовхуванням виконайте поштовз 
у напівприсід. Штангу піднімають на прямі руки, а ноги 
залишаючись на місці, ледве згинаються. Стежте за тим 
щоб руки передчасно не включалися в роботу,— це може 


«ииініти силу виштовхування. Після цього переходьте до 
иинтшху з підсідом «ножицями». 

Для підсіду під штангу застосовують підвідні впра- 
ми вихід у підсід, опановуючи точність і швидкість під- 
■ ІДУ •' наступне правильне вставання. 

У процесі вивчення поштовху від грудей звертайте 
особливу увагу на виштовхування і постановку правиль¬ 
ного дихання. 

11 одаємо вправи, що сприяють розвиткові якостей, не- 
об хід них для оволодіння поштовхом. 

1. Тяга штанги до повного випростання ніг і тулуба, 
( гоячи на підставці, хват поштовховий. 

2 . Присідання в «розніжці» зі штангою на плечах. 

3. Тяга гир до грудей від рівня колін. 

4. Піднімання штанги на груди в напівприсід від рів¬ 
ня соредньої третини стегон. 

5. Вставання з напівприсіду зі штангою на плечах. 

6 . Підтягування штанги до грудей з піднятими ліктя- 
м я з опущених рук. 

7. Нахили тулуба вперед зі штангою на плечах. 

8 . Присідання в «розніжці» зі штангою або гирями на 
грудях. 

9. Стрибки з місця у висоту з приземленням у «роз¬ 
ніжку». 

10. Присідання в «ножицях» зі штангою на плечах. 

11. Ходьба випадами зі штангою на грудях і на пле- 
чмх. 

12. Підготовче присідання зі штангою на плечах (ве¬ 
лика вага). 

13. Підстрибування з діставанням предмета двома 
руками над головою. 

14. Стрибки з місця у висоту на предмет. 

15. Ходьба й утримання штанги на випростаних угору 
руках. 

16. Напівпоштовхи великої ваги від грудей. 
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Методика навчання ривка і 

Більшість фахівців рекомендують починати навчання 
техніки ривка з підсіду способом «ножиці». Він доступні¬ 
ший на першому етапі занять і при виконанні не спри-і 
чиняє великого натуження. В міру надбання атлетами не¬ 
обхідних якостей гнучкості в суглобах нижніх кінцівок 
спини (особливо в поперековій ділянці), плечей, доброї 
координації і розвитку сили ніг можна рекомендувати ви¬ 
вчення раціональнішого підсіду способом «розніжка». 

Спершу радимо вивчати вправи без розстановки ніг. 
Найкраще використовувати ривок у напівприсід. Для цьо^ 
го на початку заняття тренер показує виконання вправи 
в цілому, а потім у сповільненому темпі. Далі розучують 
підвідні вправи без обтяжень або з невеликим обтяжен¬ 
ням, 3 деякими вас уже ознайомлено при навчанні по¬ 
штовху. 

Для опанування техніки виходу під штангу рекомен¬ 
дують виконати таку вправу. 

В. п.— положення тіла таке саме, як після підриву: 
палицю піднімають догори одночасно з опусканням тулу¬ 
ба і згинанням ніг до положення напівприсіду; одразу 
після повного випростання рук і зведення лопаток при¬ 
пиняють переміщення тулуба донизу; починається випро¬ 
стання ніг — палиця над головою. 

Ривок розучують зі старту, повторюючи його кілька 
разів. Правильно поставивши ноги, роблять кілька види¬ 
хів і вдихів, підносять руки догори. Згинаючи ноги, при¬ 
сідають доти, поки гомілки не торкнуться грифа. Не змі¬ 
нюючи положення частини тіла, беруться за гриф. 

Техніку старту розучують без піднімання штанги 
Після цього застосовують елементи рухів на початку під 
німання штанги. З цією метою виконують підвідні впра 
ви — тягу без вставання на носки. Одразу після виконан¬ 
ня старту піднімають штангу до повного випростанш 
ніг і тулуба. Під час тяги слід стежити за тим, щоб спер 


іиу випросталися ноги, а потім — тулуб. Руки міцно утри- 
мують гриф, але не напружені. Для засвоєння вправи до¬ 
сип. о 4 підходів. Після цього переходять до розучуван- 
м»і техніки підриву, виходу під штангу і фіксації. 

Виконуючи ривок у напівприсід, майже всі початківці 
допускають такі помилки: кладуть гриф на стегна, сильно 
лишають ноги в колінних суглобах, надмірно напружують 
м изи нахилених до помосту гомілок. Якщо початківець 
|мшо згинає руки, слід зробити кілька стрибків догори зі 
шіангою, а потім, після чергового стрибка, виконати ривок 
у напівприсід. 

Для освоєння техніки ривка з вису в напівприсід до¬ 
сить підняти снаряд 10—12 разів. Потім цю вправу ус¬ 
кладнюють: змінюють вихідне положення, опускають 
і риф нижче колін, аж поки диски не торкнуться помосту. 

Починаючи розучування ривка способом «ножиці» з 
металевою палицею, виконують кілька підвідних вправ, 
що створять рухове уявлення про спосіб виходу і поряд¬ 
ку переставляння ніг під час вставання. При виконанні 
ривка цілісним методом новачки часто недостатньо випро- 
с товують ноги наприкінці підриву, докладають максимум 
иуєиль на початку вправи, недосить активно випростують 
руки і переставляють ноги в підриві. Ці помилки, як 
правило, є наслідком передчасного збільшення ваги 
штанги. 

Для засвоєння техніки ривка способом «ножиці» на 
кожному занятті вправляються у присіданні з такого ви¬ 
хідного положення: ноги нарізно, ширше плечей, гриф над 
головою в прямих руках. Ця вправа розвиває гнучкість, 
допомагає опанувати техніку виходу під штангу «роз¬ 
ніжкою». Потім переходять до розучування техніки рив¬ 
ки способом «розніжка». Рекомендують виконувати такі 
мправи. 

1. Ривок з вису в напівприсід з незначною розстанов¬ 
кою ніг у боки. З кожним наступним виконанням вправи 
ноги в напівприсіді згинаються дедалі більше. 
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2. Те ж саме, але з наступним переходом у повний, 

підсід. „ 

3. Ривок з вису з виходом способом «розніжка». Нама¬ 
гайтесь цілком випростати руки, зводити лопатки, енергій¬ 
но опускайте тулуб униз, прогинаючи його в попереку. 

Оволодівши підсідом під штангу, розпочинайте поєд¬ 
нувати всі засвоєні частини вправи в єдину дію. Для ^цьо¬ 
го в ривку з вису змінюють вихідне положення, ноги й ту¬ 
луб вгинають трохи більше, гриф розташовують вище ко¬ 
лін. Дедалі більше нахиляючись, наближаються до стар¬ 
тового положення. 

Коли початківці оволоділи технікою ривка двома спосо¬ 
бами, тренер може рекомендувати кожному з них якийсь 
один, виходячи з його індивідуальних особливостей. 

Вправи, що сприяють розвиткові якостей, 

необхідних для ривка і 

1. Тяга штанги стоячи на підвищенні. 

2. Розтягування гумового бинта, джгута до повного 
випростання ніг і тулуба (спортсмен стоїть на середині 
джгута). 

3. Тяга штанги від рівня колін. 

4. Підтягування гир, гантелей з опущених рук до рів¬ 
ня грудей. .3 

5. Тяга з підривом штанги однією рукою від рівня 

колін до грудей. 1 

6. Тяга штанги з підривом. 

7. Тяга штанги до грудей з підставок. 

8. Нахили вперед і випростання тулуба зі штангою ш 
плечах. 

9. Ривок штанги в напівприеід з наступним переки 

данням снаряда через себе. і 

10. Витягування гирі догори на прямі руки, стоячи щ 

підставках. в . і 

11. Ривок штанги однією рукою в напівприеід. 


І 12. Жонглювання однією гирею. 

13. Жонглювання гирею з партнером. 

14. Стрибки на підвищення зі штангою або гирею на 
плечах. 

15. Ривок гир двома руками. 

16. Присідання в «розніжку» з гирями, гантелями на 
шшростаних догори руках. 

17. Стрибок з місця у висоту з приземленням у «роз¬ 
ніжку». 

18. Присідання в «ножицях» зі штангою на випроста¬ 
них догори руках. 

19. Ходьба випадами зі штангою на випростаних дого- 
1[. рп руках. 

20. Похитування з гирями в опущених руках у «но- 
1 ненцях». 

'І ПЛАНУВАННЯ ТРЕНУВАНЬ 

("і Спортсмен може вдосконалювати свою кваліфікацію 
'І тільки на основі планомірних занять, в яких передбачено 
майраціональніші методи тренування. У цьому зв’язку 
особливе значення набувають оптимальні величини під- 
^ нищення тренувальних навантажень, що сприяють по- 
і груповому, безперервному розвиткові функціональних 
^можливостей організму. Визначення оптимального дозу- 
іізиня навантаження і становить основний зміст плану 
напня тренувань важкоатлета. 

З яких же компонентів складається навантаження? 
У важкій атлетиці навантаження вимірюють обсягом, ін¬ 
тенсивністю і кількістю піднімань. Обсяг тренувального 
навантаження — це кількість кілограмів чи тонн, піднятих 
спортсменом у вправі, за одне тренування, тиждень, мі¬ 
сяць, рік. Щоб визначити обсяг навантаження у вправі» 
шоу штанги помножують на кількість піднімань. Напри¬ 
клад: жим у 1; у 2; у 1 (в чисельнику вказано вагу 
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штанги в кг, у знаменнику — кількість піднімань, пр< 
воруч — кількість підходів до цієї ваги). У цій вправі оі 
сяг дорівнює: 60 X 2 + 70 X 4 + 80 X 2 = 120 + 280 ■ 
+ 160 =560 кг. Його позначають літерою О. Для визед 
чення обсягу навантаження за тренування складаю! 
обсяг навантажень усіх вправ, виконаних протягом з; 
няття. 

Інтенсивність — це напруженість навантаженні 
У важкій атлетиці ^за міру інтенсивності вважають сере; 
ню вагу штанги. її визначають діленням обсягу на кілі 
кість піднімань і умовно позначають — Вср (підніманн 
позначають літерою П). В нашому прикладі Вср = 

“П “ ~8~ “^О кг, Інтенсивність за час тренування ви 

значають діленням загального обсягу всіх вправ на загаль 
ну кількість піднімань у всіх вправах. 

Отже, у важкій атлетиці в процесі цілорічного і бага 
торічного тренування підвищення навантаження можні 
здійснювати за рахунок підвищення обсягу або інтенсив 
пості чи за рахунок одночасного підвищення обох цих ком 
понентів. 

Як і в інших видах спорту, у важкій атлетиці е дві 
види планування: перспективне (багаторічне) і поточні 
(на окреме тренування, тиждень, місяць, рік). 

Багаторічне планування. Аналіз та узагаль 
нення багаторічних тренувань важкоатлетів показують 
що в цьому разі навантаження можна умовно поділити ш 
два етапи. 

Перший етап — пристосування організму спортсмені 
до зростаючого обсягу та інтенсивності навантаження 
Тривалість цього періоду в середньому б років (від 4 де 
8 років). У цей час обсяг тренувальних навантажень зро* 
стає від 400 до 1200 — 1800 т на рік. Практика показує 
що^ для досягнення результатів сучасного рівня необхід¬ 
ний обсяг тренувального навантаження, який дорівнює 
1000—1200 т на рік у щонайлегшій і напівлегкій вазі 


1200—1400 т — у легкій й напівсередній вазі і 1300— 
1800 т — у решті вагових категорій. 

Більш високі обсяги поки що малоефективні. Дослі¬ 
дження показують, що середній річний обсяг тренуваль¬ 
ного навантаження за останні 20 років майже не змінився 
І що вдосконалення розвитку сили відбувалося шляхом 
нбільшення ваги обтяжень, зменшення кількості повто¬ 
ріть за підхід з 10—30 до 6—1 і кількості підходів у 
вправах з 12—15 до 8—6. 

Оптимальні темпи приросту обсягу тренувального на- 
шштаження на першому етапі можуть становити 30% по¬ 
переднього річного обсягу. 

Водночас із зростанням обсягу в тренувальному про¬ 
цесі щорічно планують збільшення інтенсивності, незва¬ 
жаючи на те, що в окремі періоди вона може зберігатися 
па одному рівні або навіть знижуватися. Збільшення ін¬ 
тенсивності залежно від вагової категорії в середньому 
становить: 1-го року — від 10 до 15 кг, 2-го — від 10 до 
12 кг , 3-го — від 8 до 10 кг , 4-го — від 5 до 7 кг , 5-го — 
під 3 до 5 кг, а з 6-го року — від 2 до 4 кг. 

Другий етап — відносна стабілізація річного обсягу 
тренувального навантаження при поступовому збільшенні 
інтенсивності (середньорічної ваги штанги). На цьому 
етапі між інтенсивністю і результатом у сумі є прямий 
зв’язок (тим часом як між обсягом і результатом такого 
зв’язку немає), що виражається відношенням середньо¬ 
місячної ваги штанги (інтенсивність у кг) до досягнуто¬ 
го результату. Це співвідношення дістало назву коефі¬ 
цієнта інтенсивності. 

Коефіцієнт інтенсивності визначають за формулою: 

Кім = 100 - , де Кім — коефіцієнт інтенсивності 

сумарного місячного навантаження, Всрм — середньомі¬ 
сячна вага штанги, Р — результат у сумі. Чим вищий ко- 
офіцієцт інтенсивності, тим більша середньомісячна вага, 
отже, більша й тренувальна вага. 
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Практика класичного триборства (жим, ривок, пс 
штовх) довела, що тренування кваліфікованих атлеті; 
при коефіцієнті 24—26% і 21—23% для новачків і спорт 
сменів нижчих розрядів — найраціональніший напрямок 
вдосконаленні методики тренування і що при такому Кц 
повною мірою виявляються швидкісно-силові якості важ 
коатлета (при більшому його значенні — силові, при иец 
шому — ШВИДКІСНІ) . ! 

У зв’язку з тим, що жим виключено з програми зма 
гань, коефіцієнт інтенсивності збільшиться в середньому 
на 6—12 %. 

На другому етапі можна рекомендувати чотирирічниі 
цикл підготовки спортсмена (табл. 1), виходячи з цикліч 
ності проведення Спартакіад народів СРСР та Олімпій 
ських ігор. 


Таблиця 2 



Роки | 

Варіанти 

1-й 

2-й 

3-й 

4-й 

1-Й 

21% 

28% 


28% 

23% 

2-Й 

23% 

27% 


22% 

28% 


У таблиці наведено два варіанти розподілу обсягу на 
вантаження між річними циклами в процентах до чоти 
рирічного циклу. Наприклад, при чотирирічному обсяг] 
тренувального навантаження в 5200 т розподіл по рока: 
8а першим варіантом становитиме: 1090, 1460, 146С 
1190 т. При навантаженні в 6600 т розподіл за другим ва 
ріантом становитиме: 1520, 1780, 1450, 1850 т. 

При багаторічному плануванні неодмінно враховуйті 
підготовку спортсмена, його вік, спортивний стаж, ос 
кідьци можливості для зростання майстерності мають сво! 
межі. 

ш 


Найбільше зростання результатів відбувається протя¬ 
гом перших 6—8 років занять, потім з 8-го по 13-й рік 
іижо уповільнюється, а після 14—16 років практично при¬ 
тіняється (виняток становлять атлети важкої ваги). Чим 
мииша вагова категорія, тим раніше припиняється при¬ 
ріст результатів. Проте, вдосконалюючи методику трепу- 
иппь, можна подовжити спортивне довголіття. Якщо ат- 
лот не стримує зростання власної ваги, його результати 
підвищуються довше. Тому необхідно вчасно переходити 
н наступну вагову категорію. 

Річне планування. Річне тренувальне наван¬ 
таження визначають, виходячи з багаторічного плану, 
відповідно до календарного плану спортивних змагань. 
Кожен спортсмен має виступати протягом ^року в З 
6 змаганнях, з яких слід виділити 2 3 найвідповідаль¬ 

ніших. З цією метою річний план тренувань поділяють на 
цикли для підведення до основних змагань. 

Кожен тренувальний цикл складається з періодів роз- 
нитку спортивної форми, її підтримання на досягнутому 
рівні і тимчасової втрати. Ці періоди називають відповід¬ 
но підготовчим, змагальним і перехідним. 

У підготовчому періоді розв’язують одне з 
основних завдань —збільшення сили, вдосконалення 
швидкості, гнучкості, спритності і всебічної фізичної під¬ 
готовки. Новачки мають ще оволодіти основами техніки 
класичних вправ і широким діапазоном вправ для загаль¬ 
ного фізичного розвитку. Вони тренуються 3—4 рази на 
тиждень, а спортсмени вищих розрядів — 4—6 разів. 

Завданням змагального періоду є зниження 
обсягу, встановлення оптимальної інтенсивності наванта¬ 
ження, що сприяє підвищенню спортивних результатів. 
У цей період новачки тренуються 3 рази на тиждень, під¬ 
готовлені атлети — 4 рази. 

Перехідний період. Перерва в тренуваннях зі 
штангою більше ніж на два тижні негативно відбивається 
па тренувальному процесі. Тому при підготовці важкоат- 
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Тоннії 



Графік 1. Розподіл обсягу навантаження (по місяцях) у піврічний 
циклах першого року тренування (річне навантаження 470 г); 
Основні змагання планують на 3-й і 6-й місяці 2-го півріччя, 


Тонни 



Графік 2. Розподіл обсягу навантаження по місяцях у піврічних 
циклах другого року тренування (річне навантаження 610 т). 
Основні змагання планують на останні місяці циклів. 

летів через кожні 3—4 місяці регулярних тренувань пла¬ 
нують 1—2 тижні активного профілактичного відпочинку. 

У цей період використовують вправи для загальної фі¬ 
зичної підготовки, елементи інших видів спорту. Крім) 
них, застосовують вправи зі штангою тренувальної ваги, 
переважно спеціально-допоміжні (тяги, присідання, жи¬ 
мові вправи тощо). Тренування перехідного періоду є 
активним відпочинком і водночас підводять до наступного' 
циклу. і 

У перші роки тренувань початковий період у циклі 
підготовки відзначається невеликим обсягом. Він зростав 
поступово (графіки 1, 2)*. \ 


Протягом першого року місячні обсяги навантажень 
становлять 30—60 г, другого — 30—70 т. 

Щоб засвоїти місячні тренувальні навантаження, тре¬ 
би раціонально розподілити їх по тижнях. Для початків¬ 
ці її обсяг тижневих навантажень розподіляють рівномір¬ 
но; це сприяє пристосуванню до них організму, дає змогу 
краще засвоїти і вдосконалювати техніку вправ. Розпо¬ 
діл тижневого навантаження спортсменів, які засвоїли 
ііішчний обсяг, має хвилеподібний характер (чергуються 
иоликі, середні й малі навантаження). 

Інтенсивність тренувального навантаження залежить 
під характеру вправ. У підготовчий період вона зростає 
ішдіючас із збільшенням обсягу тренувань, в основному 
на рахунок спеціально-допоміжних вправ (тяги, присідан- 
ііи тощо). В основному періоді інтенсивність спеціально- 
дшгоміжних вправ знижується, а класичних — зростає, 
нагальна ж інтенсивність навантаження зменшується. 
Різниця інтенсивності навантаженя в межах одного міся- 
цн в річному тренуванні може сягати від 5 до 15 кг . 

Розподіл інтенсивності у тижневих циклах схожий з 
розподілом у місячних. Проте різниця інтенсивності наван¬ 
таження між тижневими циклами може досягати більших 
аоличин, ніж у місячних. 

У першому році після кожних 3 місяців підготовки 
планують змагання в основному внутрішяьосекційні. 
Проводити змагання частіше небажано, бо спортсмени ще 
слабо володіють технікою класичних вправ. У другому ро¬ 
ці кількість змагань збільшується до 5—6. 

Місячне планування. Для новачків і спорт¬ 
сменів нижчих розрядів практикують місячне групове 
планування. А для кваліфікованих атлетів навантаження 
па місяць планують індивідуально. Однак і групове пла¬ 
ну нання не виключає індивідуального підходу до кожно¬ 
го спортсмена: завжди виникає потреба збільшити чи 
имоншити вагу снаряда, кількість підходів чи піднімань^ 
змінити вихідне положення тощо. 
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Наводимо орієнтовані плани тренувань новачків на; 
перші чотири місяці (табл. 2, 3, 4, 5). і 

Цифри за вертикаллю показують, у якому порядку | 
які саме вправи застосовують на тренуванні. 


Таблиця 2 






Тижні 

і тренування 



- 

Найменування вправ 

І 

II 

| III 

IV 3 

і 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

и 

12 ! 


1. Жимові вправи 

2. Жим лежачи 



' 3 






2 

3 


2 

3. Піднімання на груди 













способом «ножиці» 

4. Піднімання на груди 
з напівприсідом 

5. Піднімання на груди 

2 

2 


1 


1 


1 


2 

1 

1 

з напівприсідом з 
плінтів 



2 


2 








6. Поштовховий швунг 





3 

2 

2 

2 



2 


7. Ривкова тяга 




2 




3 





8. Поштовхова тяга 

9. Присідання зі штан¬ 

1 

1 

1 


1 


1 



1 


О 

гою на плечах 

п 

О 

3 


3 


3 

3 


3 


3 



Протягом першого місяця новачки оволодівають ос¬ 
новними елементами техніки важкоатлетичних вправ. По¬ 
слуговуються, як правило, трьома вправами. їх виконують; 

ЯК ^ можна Одняти 3—5 разів за один підхід) 
(5—6 підходів). До 3—4-го місяця спортсмени застосо-, 
вують 4—5 вправ, у кожній виконують до 7 підходів уже! 
з більшим діапазоном ваги, у кожному підході — 2—3 під-1 
німання. Раз на 2—3 тижні можна планувати підходи до 
максимальної ваги (у ривку й поштовху). 


Таблиця З 



Тижні і тренування 


1 1 

11 і 

III | 

IV 

Найменування вправ 

1 

2 

3 

4 

5 


В 

8 




12 

1. Жимові вправи 
% Жим лежачи 

3 

3 




1 

3 

2 


3 

4 

3 

.3. Ривок «ножицями» 




2 


2 


1 

2 



\. Ривок з напівприсідом 
Ь. Ривок в напівприсідом 

1 

2 


1 




1 



2 


з плінтів 











(І. Ривкова тяга 

4 

4 


4 


3 







7. Піднімання на груди 
способом «ножиці» 

2 


2 


2 


2 


2 


2 

1 

Н. Піднімання на груди 













з напівприсідом і 










1 



поштовхом 












і). Поштовховий швунг 













від грудей зі стояків 
10. Піднімання на груди 



3 

3 

3 



3 





з напівприсідом 

11. Піднімання на груди 
з напівприсідом з 
плінтів 


1 





1 




і 


VI. Поштовхова тяга 

13. Присідання зі штан¬ 



1 


1 




3 


3 

4 

гою на плечах 

1 


4 


4 


4 



4 



Орієнтовний зміст занять 1-го місяця (1-й тиждень). 

Вступна частина — 10—15 хв. 

Шикування, ходьба, ходьба на носках, на п’ятках, 
прискорена ходьба з переходом на біг, ходьба випадами. 
Вправа для загального розвитку в русі і на місці. Вивчен¬ 
ня елементів і частин класичних вправ з гімнастичною або 
металевою палицями. 
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Таблиця 4 


Найменування вправ 


1. Жимові вправи у стій¬ 
ці З 

. Жим лежачи 
• Ривок «ножицями» 

. Ривок знапівприсідом 2 
- Ривок знапівприсідом 
з плінтів 

6. Ривкова тяга 

7. Поштовх «ножицями» 
на груди і від грудей 

8. Піднімання на груди 

знапівприсідом і пош¬ 
товхом від грудей 1 

9. Поштовховий швунг 
зі стояків 

10. Піднімання на гру¬ 
ди з напівприсідом 

11. Піднімання на гру¬ 
ди з напівприсідом з 
плінтів 

12. Поштовхова тяга 

13. Присідання зі штан¬ 
гою на плечах 4 


Тижні і тренування | 

І 

II 

III 

IV 

1 2 3 | 

і 

4 5 

6 | 

7 8 9 

10 11 12' 

і 


Основна частина 65—70 хв. 

(Понеділок) 

Поштовхова тяга | 2; у4. 

Піднімання штанги на груди з напівприсідом ~ 3; ~ 3. 
Присідання зі штангою на плечах ^2; ^ 2. 
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Таблиця 5 


Тижні і тренування 


Найменування вправ 


I. Жимові вправи у 

стійці З 

*Л Жим лежачи 

3. Ривок «розніжкою» 

4. Ривок «розніжкою» з 
плінтів 

Ь. Ривок з напівприсі¬ 
данням, присіданням 
і вставанням 2 

0. Ривкова тяга 

7. Поштовх «розніжкою» 

8. Піднімання на груди 
з напівприсідом, при¬ 
сіданням і вставанням 1 

і). Поштовх «розніжкою» 
з плінтів 

10. Поштовх зі стояків 

II. Піднімання на груди 
з напівприсідом 

12. Тяга поштовхова 

13. Присідання зі штан¬ 
гою на плечах 4 


І 

11 1 

III 

1 

2 

3 

4 5 

6 

7 

8 

9 


Стрибки у висоту з місця (12—15 разів). 

Гра в баскетбол (10—15 хв.). 

Заключна частина (5—10 хв.). 

Вправи для м’язів черевного преса, виси, качання на 
иорекладині та інші вправи. 

Основна частина — 65—70 хв. 

(Середа) 

х 40 0 50 , 

Поштовхова тяга "тг ^ 
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І 


20 25 

Піднімання штанги на груди з напівприсідом -^-3; -т- 3. 

Присідання зі штангою на плечах 4^ 2; у 2. 

Стрибки у довжину з місця (15—20 раз). 

Гра у волейбол (15—20 хв.). 

Основна частина — 65—70 хв. 

(П’ятниця) 

ГІоштовхова тяга ^~2; Щ 4. 

Піднімання штанги на груди з 

20 о 25 о 

напівприсідом у о; — о. 

Присідання зі штангою на плечах у 2; ~ 2. 

Біг у спокійному темпі — 400 м. 

Біг з прискоренням — ЗО м — 4 рази, 60 м — 2 рази. 

Крос — 800 м . 

Примітка. Для середи й п’ятниці подано орієнтовний зміст 
лише основної частини заняття. Вправи вступної й заключної 
частин добирають відповідно до вправ основної частини. \ 

Місячний план тренувального навантаження відбиває: 
його обсяг, інтенсивність піднімання в класичних вправах 
штанги з вагою 90% від граничної і вище, обсяг загальної 
фізичної підготовки (в годинах). 

Обсяг навантажень може бути різний: великий, серед¬ 
ній, малий. Якщо запланований обсяг на місяць прийняти 
за 100%, то умовно можна вважати середнім навантаження \ 
від 20 до 30%, великим — понад 30% і малим —менше і 
20% • У табл. 6 подано орієнтовний розподіл навантаження 
в місячному тренуванні. 

Можливі найрізноманітніші варіанти сполучення інтен¬ 
сивності тренувального навантаження з обсягом. За се¬ 
редню вважають середньомісячну інтенсивність, за ма- 


Таблиця в* 


І тиждень 

П тиждень 

ПІ тиждень 

[V тиждень 

Мале —. 19% 

Мале — 18% 
Середнє — 26% 
Середнє — 24% 

Середнє —і 26% 
Велике —.32% 
Середнє — 22% 
Велике — 37 % 

Велике — 33% 
Велике — 33% 
Велике —34 % 
Мале — 16% 

Середнє —<22% 
Мале —17% 
Мале — 18% 
Середнє —і 23% 


лу — меншу від неї, за велику — більшу від середньомі¬ 
сячної. 

Для досягнення високих результатів у змаганнях 
неабияке значення має кількість піднімань штанги в кла¬ 
сичних вправах вагою 90% від максимальної і вище. Оп¬ 
тимальна кількість піднімань такої ваги в місячному цик¬ 
лі коливається в межах від 10 до 60 (за даними О. С. Мед- 
ведєва). 

Принципи планування тренувального навантаження 
в тижневому циклі такі ж, як і в місячному. 

Плануючи кожне заняття (тренування), завжди врахо¬ 
вуйте, що зроблено на попередніх. Які вони були і будуть 
за обсягом та інтенсивністю. В тренування звичайно вклю¬ 
чають від 4 до 6 вправ. Враховуйте і послідовність їх ви¬ 
конання. Насамперед включайте швидкісні й швидкісно- 
силові вправи. Силові, а також вправи на витривалість 
виконуйте в середині й наприкінці тренування. Чергуйте 
різноманітні за характером вправи, щоб послідовно залу¬ 
чати до роботи різні групи м’язів (наприклад, тяга — жим 
лежачи — присідання), а також розподіляйте вправи за 
видами, щоб уникнути закріплення негативних навичок 
(наприклад, жим — поштовх та ін.). 

У плануванні тренувальних навантажень можливі най¬ 
різноманітніші варіанти і схеми. Виходячи з індивідуаль- 


* Йдеться про інтенсивність тренувального навантаження. 
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Орієнтовний річний навчальний план секції 

Години 

Зміст занять І 


Години 

новачки 

III розр. 

II розр. 


І розр- 
і кадс 


Теоретичні ааняття 


1. Фізична культура 
в СРСР 

2. Короткий огляд розвитку 
важкої атлетики в СРСР 
і за кордоном 

3. Короткі відомості про 
будову і функції орга¬ 
нізму людини. 

Вплив фізичних вправ і 
занять важкою атлети¬ 
кою на організм спортс¬ 
мена 

4. Гігієна, загартовування, 
харчування й режим 
важкоатлета 

5. Лікарський контроль, 
самоконтроль, спортив¬ 
ний масаж, перша допо¬ 
мога 

6. Фізіологічні основи спор¬ 
тивного тренування важ¬ 
коатлета 

7. Техніка, тактика і мето¬ 
дика вдосконалення ва¬ 
жкоатлета 

8. Основи методики навчан¬ 
ня й тренування важко¬ 
атлета 

9. Загальна й спеціальна 
фізична підготовка важ¬ 
коатлета, її роль у спор¬ 
тивному вдосконаленні 
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Продовження 


Години 


Зміст занять 


10. Планування спортивно¬ 
го тренування 

11. Моральне і вольове об¬ 
личчя радянського спорт¬ 
смена 

12. Правила, організація 
і проведення змагань 

13. Залік з теоретичної під¬ 
готовки 



про*. г л° м т 



Разом годин 


Практичні заняття 


1. Загальна фізична підго¬ 
товка 

2. Спеціальна фізична під¬ 
готовка 

3. Вивчення й удосконален¬ 
ня техніки класичних 
вправ 

4. Інструкторська та суддів¬ 
ська практика 

5. Участь у змаганнях 

6. Виконання контрольних 
нормативів 


За календарним планом 


Разом годин 


295 375 485 (їй 5 


Всього годин 


305 390 505 710 









них і технічних можливостей, конкретних умов, досвіду 
тощо, можна й доцільно змінювати і дозування навантаж 
ження в кожній вправі, і сам характер цих спеціальних 
вправ. 

Радимо всім спортсменам з самого початку занять вес-* 
ти щоденник тренувань і занотовувати в ньому відомості 
про їх обсяг та інтенсивність (кожної вправи окремо і тре¬ 
нувань в цілому), підраховувати кількість піднімань ваги,| 
що становить 90% і вище від граничної у класичних впра-| 
вах, здійснювати облік тижневих, місячних і річних наван-* 
тажень. ■* 

Крім тренувань, передбачених навчальним планом, 
спортсмени самостійно щоденно займаються ранковою гім¬ 
настикою і періодично, за завданням тренера, підвищен¬ 
ням загальної та спеціальної фізичної підготовки. 1 


ГИРЬОВИЙ СПОРТ ДОСТУПНИЙ УСІМ 

Різновидом важкої атлетики, простішим і доступнішим^ 
від занять штангою, е гирьовий спорт. 

Донедавна з гирьового спорту не проводили офіційних 
змагань, отож не існувало й офіційних правил змагань.. 
Гирі піднімали хто як міг. Першості розігрували переваж-^ 
но у невеликих виробничих колективах, в армійських під-^ 
розділах. 

У грудні 1970 року Комітет по фізичній культурі 
і спорту при Раді Міністрів УРСР затвердив правила зма¬ 
гань з гирьового спорту, основні положення яких наведе¬ 
но нижче. 

Змагання з гирьового спорту проводять як особисті, 
командні та особисто-командні. їх характер у кожному 
окремому випадку визначається положенням. 

Змагаються з триборства, що включає: жим гирі однією 
рукою, поштовх двох гир двома руками, ривок гирі однією 
рукою. 

Є4 


Змагання для кожної вагової категорії проводять про¬ 
тягом одного дня. Вправи виконують у такій послідовності: 
жим гирі однією рукою, поштовх гир двома руками, ривок 
гирі однією рукою. 

До участі в змаганнях допускають спортсменів чолові¬ 
чої статі віком від 17 років і старше, які мають дозвіл 
лікаря. 

У гирьовому спорті передбачено чотири вагові катего¬ 
рії: легка вага — до 60,0 кг включно, середня вага — від 
60,0 до 70,0 кг включно, напівважка вага — від 70,0 до 
82,5 кг включно, важка вага — понад 82,5 кг . 

Кожному учасникові дозволено виступати лише в одній 
ваговій категорії. Зважування відбувається за годину пе¬ 
ред початком змагань у відповідній ваговій категорії. Йо¬ 
го здійснюють судді, що обслуговують змагання у даній 
ваговій категорії. Під час зважування можуть бути при¬ 
сутні члени головної суддівської колегії, тренери команди, 
а також представник організації, іцо проводить змагання. 

Учасники змагань мають право звертатися до суддів¬ 
ської колегії з усіх питань лише через представника своєї 
команди, капітана, тренера, або через суддю при учасни¬ 
ках. Вони зобов’язані знати правила змагань і положення 
про них. 

У разі порушення правил і порядку проведення зма¬ 
гань учасник дістає попередження. При повторному пору¬ 
шенні рішенням головної суддівської колегії (апеляційно¬ 
го жюрі) учасника можуть усунути від змагань. 

Учасникові заборонено користуватися будь-якими при¬ 
строями, що полегшують захват або піднімання гир при 
виконанні вправи. 

Костюм учасника, як і в змаганнях з важкої атлетики, 
складається з трико або трусів і майки, спортивних ту¬ 
фель або спеціальних черевиків. Під трико (труси) учас¬ 
ник зобов’язаний надягати бандаж або плавки. Можна на¬ 
дягати під трико піврукавку (при цьому ліктьові суглоби 
повинні бути відкриті), а також наколінники й тталокітшь 
5 532 
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ки, пасок (не ширший за 10 см ), напульсники, бинтувати 
зап’ястя рук. 

Змагання з кількістю учасників до 20 чоловік обслуго¬ 
вує суддівська колегія у складі: головного судді (керівний 
ка апеляційного жюрі), заступника головного судді, ліка- 1 
ря, двох секретарів (один з них старший), судді-фіксатора, 
судді-інструктора, судді при учасниках. І 

Якщо кількість учасників перевищує 20 чоловік або^ 
змагання проводяться водночас на двох помостах, до скла¬ 
ду суддівської колегії додатково вводять другого заступни¬ 
ка головного судді і відповідно збільшують кількість суддів. 

Суддів розподіляють жеребкуванням за ваговими кате¬ 
горіями учасників. Спершу проводять жеребкування для 
суддів-фіксаторів, а потім секретарів. Фіксаторів добира- і 
ють із суддів вищих категорій. І 

Перед початком змагань головний суддя проводить за- і 
сідання суддівської колегії, перевіряв підготовку місць | 
змагань, підсобних приміщень, обладнання та інвентаря, 
визначає порядок роботи суддівської колегії та суддівських 
бригад. Він має право: вносити зміни у розклад змагань, 
якщо в цьому виникла потреба; не допускати до змагань 
учасників, технічна підготовленість або форма одягу яких 
не відповідає вимогам правил чи положенню про дані зма¬ 
гання. 

Головний суддя не пізніше як через п’ять днів по за¬ 
кінченні змагань подає звіт організації, що проводила їх, 
а копію звіту надсилає відповідній федерації (секції) важ¬ 
кої атлетики. 

Суддя-фіксатор проводить зважування учасників зма¬ 
гань тієї вагової категорії, в якій здійснює суддівство. 
Він подає сигнал онлеском до початку виконання вправ; 
голосно повідомляє рахунок правильно виконаних вправ; 
фіксує технічно неправильно виконану вправу вигуком 
«не рахувати!»; якщо тричі підряд порушено правила, зу¬ 
пиняв подальше виконання вправ вигуком «стоп!»; голосно 
повідомляє остаточний результат у кожній вправі (скільки 
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разів її правильно виконано і суму очок, набраних у ній 

учасником). 

Головний секретар готує всю документацію, необхідну 
для проведення змагань, і відповідає за правильність її 
оформлення; веде протоколи засідань суддівської колегії 
і оформляє розпорядження та рішення головного судді; 
керує роботою секретарів коло помостів; обробляє всі тех¬ 
нічні матеріали змагань. 

Свої відповідальні обов’язки має і секретар змагань. 
Він бере участь у зважуванні учасників; веде протоколи 
змагань, фіксує час, що минув з моменту виклику учасни¬ 
ка, через дві хвилини після виклику оголошує: «Минуло 
дві хвилини», після трьох хвилин оголошує: «Минуло три 
хвилини» і викликає на поміст наступного учасника зма¬ 
гань. 

Суддя при учасниках перевіряє за списком присутність 
учасників, а також відповідність їхнього одягу правилам 
змагань; повідомляє секретаря про наслідки перевірки; 
шикує і представляє глядачам учасників змагань в окре¬ 
мих вагових категоріях, вчасно попереджає учасників про 
виклик на поміст; подає відомості секретареві про всіх 
відсутніх учасників, про випадки відмови від участі в зма¬ 
ганнях тощо. Одне слово, він є посередником між учасни¬ 
ками і суддівською колегією. 

Суддя-інформатор оголошує програму й порядок прове¬ 
дення змагань, представляє глядачам учасників і суддів, 
інформує глядачів і учасників про хід та результати 
змагань. 

Лікар змагань входить до складу суддівської колегії на 
правах заступника головного судді по медичній частині. 
Він перевіряє наявність у заявках або класифікаційних 
квитках візи лікаря про допуск учасників до змагань, здій¬ 
снює медичний нагляд за учасниками під час зважування 
і в процесі змагань, а також санітарний нагляд за гурто¬ 
житком, їдальнею і харчуванням, стежить за дотриманням 
санітарно-гігієнічних умов під час проведення змагань, 
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надає медичну допомогу при травмах, захворюваннях і в 
разі потреби визначає можливість дальшої участі спорт¬ 
смена в змаганнях. 

Комендант змагань відповідає за вчасну підготовку ін¬ 
вентаря (помостів, гир, ваги тощо), місць змагань, місць 
для учасників, представників, суддів та ін., за оформлення | 
приміщення, а також виконує всі вказівки головного судді 
і представників організації, що проводить змагання. 

Своєрідні правила виконання вправ. Гирі ставлять 
у центр помосту. Коли учасник став у стартове положен¬ 
ня, суддя-інформатор оплеском подає сигнал до початку , 
вправи. 

Виконання вправи вважають правильним і закінченим 
у тому разі, коли гирю піднято догори на випростану руку 
й утримано (зафіксовано) в такому положенні щонаймен¬ 
ше одну секунду.^При фіксації гирі (гир) ноги атлета по- 
винні бути прямі й непорушні, носки розташовані на одній 
лінії, тулуб випростаний і знаходиться в прямому природ¬ 
ному положенні. 

Учасник має право опускати гирі у вихідне положення 
для продовження вправи тільки після їхньої фіксації. Як¬ 
що він торкнувся помосту якоюсь частиною тіла (за ви¬ 
нятком ступень) або гирею, виконання вправи припиня¬ 
ють без попередження. Атлета, який дістав нульову оцінку 
в одній з вправ, не допускають до подальшої участі в зма¬ 
ганнях. і 

Жим гирі однією рукою. Виконують по черзі 
кожною рукою без перерви з положення, коли гирю підня¬ 
то на груди (будь-яким способом) одним безперервним ру¬ 
хом. У цей момент ноги мають бути випростані, а носки <' 
розташовані народній лінії, тулуб — у прямому непоруш¬ 
ному положенні; лікоть працюючої руки притиснутий до 
тулуба, вільна рука випростана в бік (рис. 42). 

Після сигналу (оплеску) судді-фіксатора спортсмен 
піднімає догори гирю безперервним рухом зусиллям руки 
до її повного випрямлення (рис. 43). В цьому положенні 


гиря має бути зафіксована, і суддя-фіксатор оголошує ра¬ 
хунок, після чого учасник повертає гирю на груди й по¬ 
чинає новий жим. 

Починаючи виконання жиму другою рукою, гирю пере¬ 
хоплюють у повітрі, не торкаючись нею помосту. Під час 
жиму не можна: затримувати гирю у верхньому положен¬ 
ні або на грудях понад дві секунди; згинати ноги в ко¬ 
лінах; нахиляти тулуб у бік; відривати п’ятки од помосту 
і зрушувати з місця; використовувати вільну руку як 
опору. 

Поштовх гир двома руками. Його викону¬ 
ють з положення гирі на грудях. Тільки-но гирі будуть 
підняті на груди, ноги треба випростати, а тулуб має пере¬ 
бувати в прямому природному положенні (рис. 44). Пош¬ 
товх догори виконують одним безперервним рухом до 
повного випростання (рис. 45). На прямих руках гирі по¬ 
винні бути зафіксовані протягом 1—2 сен. Після сигналу 
судді-фіксатора спортсмен опускає їх на груди, потім здій¬ 
снює наступний поштовх догори. 

Під час поштовху гир заборонено: перерву у русі, тоб¬ 
то доштовхування; поперемінний поштовх гирі від грудей; 
опускання гирі на груди до закінчення суддею наступного 
відліку; опускання гирі на поміст. 

Ривок гирі однією рукою (рис. 46). Його 
виконують в один прийом. Гирю піднімають безперервним 
рухом догори до повного випростання руки без будь-якого 
дожимання. Після цього ноги й тулуб повинні бути вип¬ 
ростані, а гирю утримують (фіксують) протягом 1—2 сек. 
Після відліку судді-фіксатора спортсмен опускає гирю до¬ 
низу на випростану руку, не торкаючись помосту, і про¬ 
довжує виконувати вправу. 

Під час виконання ривка не дозволяють: дожимати ги¬ 
рю, робити перерву для відпочинку; торкатися вільною 
рукою помосту, а також завантаженої руки, ніг і тулуба. 

На змаганнях можна користуватися тільки справними 
32-кілограмовими гирями. Розмір помосту — 2X2 м. Для 
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зважування учасників і гир необхідна точно вивірена 
вага. 

Неподалік від помосту ставлять столик з магнезією та 
каніфоллю, якими можуть послуговуватися учасники. 

На час змагання для відпочинку спортсменів обладну¬ 
ють спеціальну кімнату, а для їхньої розминки — окреме 
місце з додатковими помостами, гирями, каніфоллю та 
магнезією. 

Кожен правильно виконаний рух оцінюють: жим однієї 
гирі однією рукою — 1 очком, поштовх двох гир двома 
руками — 3 очками, ривок однієї гирі — 1 очком. 

Переможця визначають за найбільшою сумою очок, 
набраних у триборстві. Якщо двоє або кілька учасників на¬ 
брали в змаганнях однакову суму очок, краще місце при¬ 
суджують тому, хто має меншу власну вагу, зафіксовану 
в протоколі під час зважування до початку змагань. Якщо 
й ці показники однакові в двох або в кількох учасників, то 
їх повторно зважують після закінчення ними змагань, і 
найлегшому з них присуджують краще місце. Якщо ж і ці 
показники однакові, відповідним спортсменам присуджу¬ 
ють однакове місце, а при командному заліку вони одержу¬ 
ють по однаковій кількості очок. 

Для тренувань застосовують гирі вагою 16, 24, 32 кв, 
що дає змогу добирати снаряд за фізичними можливостя¬ 
ми спортсменів і збільшувати його вагу в міру вдоскона¬ 
лення майстерності. Треба завжди пам’ятати, що гирі да¬ 
ють більше навантаження, ніж гантелі та гума. Тому ги¬ 
рьовим спортом найкраще займатися через день. 

Перед кожним заняттям обов’язково зробіть розминку, 
яка підготує весь ваш організм до роботи. Вважаємо, що 
сільським спортсменам, яким доводиться тренуватися в 
специфічних умовах, добре прислужаться наведені нижче 
вправи. Вони дадуть їм можливість не тільки поліпшити 
загальну фізичну підготовку, але й підготуватися до зма¬ 
гань з гирьового спорту, виконати вимоги спортивної кла¬ 
сифікації. 
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Нижченаведенї вправи різні за складністю. Варію¬ 
ючи їх, ви можете легко розробляти комплекси для занять. : 
У кожний^ комплекс доцільно включати не більше 5— 1 
6 вправ. Його варто оновлювати або цілком змінювати 
через 10-—14 занять. Кожну вправу виконують 5—6 разів, ї 
по 3—4 підходи. і 

1. Вихідне положення (в. п.) — стійка ноги нарізно, 5 
гирі в опущених руках. Згинаючи руки в ліктьових сугло¬ 
бах, гирі підтягують до плечей одночасно або поперемінно. ■ 

2. В. п. те ж саме. Руки через боки догори. 

3. В. її.— стійка ноги нарізно. Нахил тулуба вперед, ! 
підтягування гир до грудей. 

4. В. п. стійка ноги нарізно, гирі в опущених руках. 
Піднімання гир перед грудьми догори над головою. 

5. В. п.— стійка ноги нарізно, гиря за головою. Підні- І 
мання гирі з-за голови. 

6. В. п.— стійка ноги нарізно, гиря коло плечей. Роз- ! 

ведення рук у сторони. \ 

7. В. п. те ж саме. Вижимання двох гир. 

8. В. п. те ж саме. Поштовх гир догори на випростані 
руки з напівприсідом. 

9. В. п.— стійка ноги нарізно, гиря коло плеча. Вижи- і 
мання гирі однією рукою. 

10. В. її. — стійка ноги нарізно, гиря в двох руках над 

головою. Кругові рухи гирі над головою. | 

11. В. п.— стійка ноги нарізно, гиря між ногами. Ви¬ 
кидання гирі однією рукою догори. 1 

12. В. п. те ж саме. З розмахуванням між ногами пе¬ 
рекидання гирі через себе назад. 

13. В. п. те ж саме. З розмахуванням між ногами ки¬ 
дання гирі вперед. 

14. В. п. стійка ноги нарізно, гиря за головою. Нахи¬ 
ли тулуба вперед. 

15. В. п. те ж саме. Присідання. 

16. В, п.— гиря на плечах. Присідання на одній нозі. 


і 7. В. п.— стійка ноги нарізно, гирі в опущених руках 
позаду. Присідання з гирею. 

18. В. п.— гиря у піднятій догори руці. Присідання. 

19. Те ж саме з двома гирями. 

20. В. п.— ноги якомога ширше, тулуб нахилено впе¬ 
ред, гиря в опущених руках. Піднімання гирі до плеча. 

21. В. п. те ж саме. Піднімання гирі однією рукою до 
плеча маховим рухом. 

22. В. п. те ж саме. Піднімання гирі двома руками до¬ 
гори на випростані руки маховим рухом. 

23. В. п. те ж саме. Піднімання гирі однією рукою до¬ 
гори на випростану руку маховим рухом. 

24. В. п.— гирі в опущених руках. Піднімання двох 
гир догори маховим рухом. 

25. В. п.— гирі між ступенями ніг. Піднімання гир до¬ 
гори на випростані руки ривком. 

26. В. п.— стійка ноги нарізно, нахилитися, гиря перед 
собою на півкроку. Підкидання й ловля гирі (жонглю¬ 
вання) . 

27. В. п."— стійка ноги нарізно. Гиря перед ногами. 
Взятися двома руками за дужку. Кидання гирі двома ру¬ 
ками в сторони. 

28. В. п.— гирю на грудях утримують двома руками. 
Поштовх від грудей догори. 

29. В. п.— ноги разом. Гиря в опущених донизу руках. 
Підтягування до підборіддя. 

30. В. п.— стійка ноги нарізно. Гиря біля правої руки. 
Підняти гирю однією рукою до протилежного плеча. 

31. В. п.— лягти спиною на килимок, гиря на грудях. 
Вижимання гирі двома руками. 

32. В. п.— стійка ноги нарізно, гирі коло плечей. При¬ 
сідання на повній ступні. 

33. В. п.— стійка ноги нарізно, гирі в опущених донизу 
руках. Піднімання гир до плечей. 

34. В. п.— стійка ноги нарізно, гиря в обох руках за 
головою. Нахилили тулуба праворуч — ліворуч. 
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п * л ягти на лавку горілиць. Гирі в руках коло* 

плечей. Вижимання гир поперемінно. 

36. В. п. гнря за головою. Стрибки на місці на двох| 
ногах. 

37. В. п. лежачи горілиць на підлозі, гиря на випроо 
таних руках за головою. Підняти гирю догори й опустити! 
на стегна, повернути назад у в. п. 

38. В. п.— стійка ноги разом, гирі коло плечей. Випади 
вперед правою й лівою ногами поперемінно. 

о9. В. п. стійка ноги нарізно, гирі у випростаних ру¬ 
ках. Опускання прямих рук через боки до горизонтально¬ 
го положення і назад у в. п. 

, 40. В. п.— стійка ноги нарізно, гиря за головою. Круго¬ 
ві рухи тулубом. 


ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА 

У важкій атлетиці під загальною й спеціальною фізич- 
ною підготовкою розуміють розвиток основних фізичних 
і рухових якостей, необхідних для успішного виконання 
класичних вправ. Застосовують різноманітні вправи, що 
спричиняють в організмі потрібну перебудову фізіоло¬ 
гічних функцій і забезпечують його гармонійний роз¬ 
виток. 

оа впливом вправи для загального розвитку поділяють 
на такі групхг: а) за характером нервово-м'язових зусиль 
і режиму роботи організму схожі з основними — класич¬ 
ними; 

б) такі, що сприяють розвиткові основних фізичних 
і рухових якостей; 

в) такі, що поліпшують загальну координацію рухів; 

г) такі, що допомагають якнайповнішому й найшвид¬ 
шому поновленню працездатності організму після напру¬ 
жених тренувань або змагань і сприяють підвищенню його І 
загального функціонального стану, поліпшують здоров’я. 


Передусім це гімнастичні вправи, стрибки, біг, ходьба 
па лижах, плавання, спортивні ігри. 

До групи засобів спеціально-фізичної підготовки від¬ 
носять вправи, що безпосередньо розвивають якості й на¬ 
вички, необхідні для досягнення високих результатів у кла¬ 
сичних вправах. Це насамперед вправи, що схожі з класич¬ 
ними не тільки за характером нервово-м’язових зусиль 
і режиму роботи організму, але й подібні за формою й 
структурою. До спеціальних належать також вправи, спря¬ 
мовані на розвиток окремих м’язових груп, на які припа¬ 
дає основне навантаження під час виконання класичних 
вправ. 

Підвищення загальної фізичної підготовки досягається 
щоденним проведенням ранкової зарядки, до якої вклю¬ 
чають вправи для загального розвитку, включенням до 
тренувальних занять елементів гімнастики, стрибків, бігу, 
спортивних ігор, а також спеціальними заняттями по за¬ 
гальній фізичній підготовці. 

Засоби розвитку загальної й спеціальної фізичної під¬ 
готовки слід правильно розподіляти по періодах і етапах 
річного циклу. 

У підготовчому періоді на підвищення всебічної підго¬ 
товки відводять ЗО—35% тренувального часу. В змагаль¬ 
ному, завданням якого є підтримування необхідного рівня 
раніше набутих фізичних і рухових якостей,— 20% трену¬ 
вального часу, 40—45% відводять на загальну фізичну 
підготовку в групах підлітків і юнаків та спортсменів ниж¬ 
чих розрядів. 

Подаємо кілька орієнтовних уроків для підвищення за¬ 
гальної фізичної підготовки початківців. Такі заняття про¬ 
водять зі спеціальними снарядами тричі на тиждень під 
керівництвом тренера або інструктора. Перед заняттям 
ознайомте атлетів з вимогами страховки та самостраховки. 

При підрахунку піднятої ваги число, що його ставлять 
у чисельнику, означає вагу штанги, у знаменнику — кіль¬ 
кість піднімань, а число збоку — кількість підходів. 
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Перший урок (понеділок) 


! 

; | 

1. Нахили зі штангою на плечах 3. 

2. Кидки набивних м’ячів уперед з-за голови. 

3. Присідання зі штангою на плечах — ~ ^ 5. І 

5 

4. Тяга силою рук з вису ^ 5. 

5. Біг з прискоренням 50—60 м — 5 разів. 

Другий урок (середа) 

1. Розгинання рук зі штангою з-за голови Щ 5. 

2. Рухлива гра — 10 хв. ( 

3. Жим лежачи — — 5. і 

5 : : 

4. В. п. лежачи на спині, носки ніг закріплено, руки? 

за головою. Згинання тулуба (5 підходів по 10 разів). ; 

5. Тяга силою рук з вису 5. 

6. Стрибки у довжину з місця й з розгону — по 10 ра-| 

хв. | 

І 

Третій урок (п’ятниця) * 

1. Кидки 16-кілограмової гирі двома руками назад че-І 

рез себе — 10 разів. І 

2. Стрибки у висоту з розгону — 10 разів, 

3. Нахили зі штангою на плечах 5. 

5 

4. Жим з-за голови сидячи ^ 5. 

О 

5. Присідання зі штангою на плечах — ~" 50 5. 

6. Вправи для черевного преса на гімнастичній стін-1 

ці — 5 підходів. 1 


Четвертий урок (понеділок)' 

1. Розведення рук з гантелями чи дисками в сторону 

п* 

2. Стрибки на гімнастичний козел — 10 разів. 

3. Жим лежачи у 5. 

4. Присідання зі штангою на грудях ^ 5. 

5. Тяга силою рук з вису у 5. 

6. Опорні стрибки через гімнастичний козел — 10 разів. 

П'ятий урок (середа) 

1. Викидання гирі двома руками 3. 

2. Естафета або рухлива гра — 5—10 хв. 

3. Лягти стегнами на гімнастичний козел. П’ятки ніг 
закріпити на гімнастичній стінці. Розгинання тулуба — 
5 підходів по 8—10 разів. 

4. Віджимання в упорі на брусах без додаткового на¬ 
вантаження — 5—7 разів, 5 підходів. 

5. Присідання зі штангою на плечах 5. 

6. Біг з прискоренням 50 м — 5 разів. 

Шостий урок (п’ятниця) 

1. Кидки гирі вагою 16 кг двома руками назад через 
себе — 10 разів. 

2. Кидки гирі вагою 16 ке двома руками знизу впе¬ 
ред — 10 разів. 

3. Стрибки у довжину з розгону — 10 разів. 

4. Вправи для черевного преса на гімнастичній стін¬ 
ці — 5—6 разів по 3 підходи. 

5. Присідання «ножицями» без штанги, змінюючи по¬ 
ложення ніг — 6—8 разів. 
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6. Тяга силою рук в вису у 5. 

Сьомий урок (понеділок) 

л т 60 — 70 о 

1. І яга вузьким хватом —^— о. 

2. Підтягування на перекладині — 3—5 разів — 3 під¬ 
ходи. 

3. Лягти стегнами на гімнастичний козел біля.гімнас- 

5 

тичної стінки. Розгинання тулуба з вагою ^ 3. 

4. Викидання гирі двома руками у 5. 

- тт . 50 —г 60 о 

5. Присідання зі штангою на плечах -—^— о. 

6. Зведення або розведення рук з гантелями чи диска¬ 
ми перед грудьми лежачи на підлозі або лавці ^ 5. 

7. Біг у середньому темпі — 1,5 хв. 

Восьмий урок (середа) 

1. Передача м’яча на місці і в русі — 10 хв. 

о «ш* ЗО —' 40 о 

2. Жим лежачи —^— о. 

3. Викидання гирі двома руками у 3. 

7 ЛГ Є? • 20 -< 30 о 

4. Ходьба випадами зі штангою на плечах -г--— о. 

^ ^ 5 кроків 

5. Вправи для черевного преса на гімнастичній стін¬ 
ці — 5—7 разів, 3 підходи. 

6. Стрибки на гімнастичний козел — 10 разів. 

Дев'ятий урок (п’ятниця) 

А і™ 20 — 30 о 

1. Жим сидячи —^— о. 

2. Рухлива гра — 10 хв. 

от 60 — 70 о 

5. Іяга вузьким хватом —^— о. 


4. Віджимання в упорі на брусах — 3—5 разів, 3 під¬ 
ходи. 

5. Лягти стегнами на гімнастичний козел біля гімнас- 

5 

тичної стінки. Розгинання тулуба з вагою ^ 3. 

6. Стрибки у висоту з місця — 10 разів. 

Десятий урок (понеділок) 

л тт . 30 —140 о 

1. Нахили зі штангою на плечах —?— б. 

о 

2. Передавання м’яча в русі — 5 хв. 

3. Присідання зі штангою на плечах — 60 3. 

20 

4. Тяга силою рук з вису у 3. 

5. Вправи для черевного преса на гімнастичній стін¬ 
ці — 5—7 разів, 3 підходи. 

6. Біг з прискоренням 50 м — 5 разів. 

Одинадцятий урок (середа) 

1. Розгинання рук зі штангою з-за голови у 3. 

2. Стрибки на гімнастичний козел — 7—10 разів. 

О *П7* 40 1 50 О 

3. Жим лежачи —=— о. 

о 

4. Лягти стегнами на гімнастичний козел біля гімнас- 

5 г 

тичної стінки. Розгинання тулуба з вагою у 3. 

ЗО 

5. Тяга силою рук від рівня колін у 3. 

6. Стрибки у довжину з місця — 10 разів. 

7. Біг у середньому темпі — 1 хв. 

Дванадцятий урок (п’ятниця) 

1. Кидки гирі вагою 24 кг двома руками назад через! 
себе — 10 разів. 

2. Стрибки у висоту з розгону — 10 разів. 
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3. Нахили зі штангою на плечах ^ 3. 

О 

ЗО 

4. Жим з-за голови сидячи 3. 

5. Присідання зі штангою на плечах 50 Т~ 60 3. 

о 

6. Вправи для черевного преса на гімнастичній стін¬ 
ці — 5 підходів. 

7. Виконання підсіду «ножиці» без штанги, змінюючи 
положення ніг — 8—10 разів. 

Ви, певно, звернули увагу на те, що в цих уроках бага¬ 
то вправ, які за характером виконання не схожі одна на 
одну. Разом з тим у кожному уроці подано вправи для 
розвитку м’язів плечового пояса, розгиначів тулуба, рук, 
ніг, м’язів черевного преса. Якщо ви захочете виконувати 
ці вправи і протягом другого місяця, необхідно буде збіль¬ 
шити дозування. Але найкраще дібрати новий комплекс. 

Період загальної фізичної підготовки буде закінчено 
тоді, коли ви без особливого напруження зможете викону¬ 
вати запропоновані вправи. Інтерес до них підвищують, 
встановивши для кожного спортсмена посильні контроль¬ 
ні нормативи. 

Однак виконання вправ загальної фізичної й спеціаль¬ 
ної підготовки на цьому не закінчується. Завершується 
лише перший етап роботи з початківцями, основні види 
вправ доведеться виконувати протягом усього часу занять 
важкою атлетикою. 

Тепер коротко розглянемо головні фізичні якості важ¬ 
коатлетів. 

Сила 

Сила м’язів — основна фізична якість важкоатлета. Во¬ 
на забезпечує високу ефективність рухової діяльності. Роз¬ 
різняють загальну й спеціальну силу. Загальна — це сила 
всієї м’язової системи спортсмена. Спеціальна — це сила 
певних м’язових груп, від яких залежить міць зусиль під 
час виконання класичних вправ. 
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Приріст сили важкоатлетів у процесі занять досягає 
значної величини. В окремих випадках вона зростає в 
2,5—3 рази. 

Головним засобом для розвитку сили м’язів є вправи 
з вагою. Величина тренувальної ваги повинна відповідати 
поставленим завданням і рівневі підготовленості атлета. 

Всі засоби розвитку м’язів, описані в цій книжці, від¬ 
носяться до так званого ізотонічного (динамічного) режи¬ 
му роботи. Його найхарактерніша особливість — подолан¬ 
ня ваги в русі. Існують ще режими ізометричний і усту¬ 
паючий. При ізометричному режимі м’язи зазнають лише 
напруження, не скорочуючись і не переміщуючи ваги. Ус¬ 
тупаючий режим характеризується роботою з понадмакси- 
мальною вагою, коли м’язи вже не спроможні подолати її, 
тобто «поступаються» їй. 

Для розвитку сили м’язів з обтяженнями в ізотонічно¬ 
му режимі роботи застосовують різні методи. Один з них 
полягає в підніманні оптимальної ваги (75—90% від най¬ 
кращого результату) з максимальним прискоренням. Дру¬ 
гий метод — піднімання субмаксимальної і максимальної 
ваги з меншим прискоренням. Третій метод розвитку сили 
грунтується на підніманні невеликої ваги певну кількість 
разів або до відказу. 

Перші два методи — основні в підготовці до виконання 
класичних вправ. У цьому разі розвивається не тільки 
сила, а й формуються вольові якості, вміння докласти мак¬ 
симальне зусилля в найкоротший час, що створює необхід¬ 
ну швидкість піднімання штанги, впевненість у зростанні 
спортивно-технічних результатів. Третій метод в основно¬ 
му застосовують для розвитку витривалості і збільшення 
м’язової маси. 

Розвиток сили м’язів залежить від правильного чергу¬ 
вання вправ і методів відповідно до індивідуальних особ¬ 
ливостей атлета. Нижче подаємо кілька вправ для розвит¬ 
ку сили. 

6 532 
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Вправи для кисті 


1. Багаторазові стискування тенісного м’яча або ручно¬ 
го еспандера. 

2. Згинання й розгинання або кругові рухи кистей у 
променевозап’ястких суглобах (в руках — гантелі або 
якісь інші снаряди), 

3. Захопивши пальцями дужку гирі або диск від штан¬ 
ги, згинати й розгинати кисті. 

4. Закріпивши на дерев’яній круглій палиці (ЗО— 
40 см) трос (шнур), до якого прив’язано гирю або якусь 
іншу вагу, накручувати і розкручувати її кистями. 

5. Підтягування гантелей догори під пахви. 

Вправи для рук 

1. Підтягування на перекладині. 

2. Згинання й розгинання рук з будь-яким обтяжен¬ 
ням. Стоячи штанга, гантелі або гиря в опущених прямих 
руках — згинання й розгинання рук. 

3. Згинання й розгинання рук з гантелями з положен¬ 
ня стоячи — руки в сторони, руки за спину. 

4. Наступити обома ногами на гуму, взяти кінці рука¬ 
ми. Згинання й розгинання рук з гумою. 

5. Лазіння по канату без допомоги ніг. 

6. Вижимання дисків, гир, гантелей з вихідного поло¬ 
ження, утримуючи їх за головою, з трохи піднесеними до¬ 
гори ліктями. 

7. Згинання й розгинання рук в упорі лежачи, без об¬ 
тяження і з обтяженням. 

8. Згинання й розгинання рук у стійці на кистях. 

9. Згинання й розгинання в упорі на брусах, кільцях 
без обтяження і з обтяженням. 

10. Витягування гантелей перед грудьми лежачи на 
лавці. 
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Вправи для великих і малих грудних 
м’я з і в 

1. Лежачи на спині — зведення й розведення рук у сто¬ 
рони з гантелями або яким-небудь іншим обтяженням. 

2. Стоячи правим боком до закріпленого на рівні гру¬ 
дей кінця гуми, правою рукою взяти другий кінець гуми, 
ноги нарізно — розтягувати гуму, відводячи пряму руку 
вперед перед грудьми. 

3. Руки в сторони — зведення рук перед грудьми з опо¬ 
ром партнера. 

Вправи для дельтовидних м’я з і в 

1. Стоячи, руки з гантелями або гирями вздовж тулу¬ 
ба — піднімання рук рухом уперед, через сторони до рівня 
плечей, зведення й розведення рук. 

2. Розтягування еспандера прямими руками — одна ру¬ 
ка догори, друга — донизу. 

3. Сидячи, піднімання гирі трохи зігнутими руками, 
не розгинаючи їх у ліктьових суглобах. 

Вправи для згиначів і розгиначів 
стегна 

1. Присідання з гирями або іншими обтяженнями на 
плечах. 

2. Сидячи, зачепивши носком за дужку гирі, розгинан¬ 
ня й згинання ноги. 

3. Згинання й розгинання ніг у положенні «ножиці» 
з гирями або гантелями на плечах. 

4. Присідання на одній нозі. 

5. Закріпивши один кінець гуми коло стінки, а другий 
за ногу,—- згинання ноги в положенні сидячи. 

8. Лежачи обличчям донизу — згинання ніг з опором 
партнера. 

7. Лежачи на спині, ноги догори — жим штанги ногами 
(штанга між трубами або втримується атлетами). 
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Вправи для черевного преса 

1. Лежачи па спині, зігнутися, торкнутися пальцями 
рук носків ніг. 

2. Сидячи на стільці, ноги закріплені за рейку гімнас¬ 
тичної стінки — згинання і розгинання тулуба без обтя¬ 
ження і з обтяженням. 

3. Лежачи на спині, підняти ноги — рух догори — до¬ 
низу і в боки, кругові рухи від себе й до себе. 

4. Вис на перекладині або гімнастичній стінці — підні¬ 
мання прямих ніг до положення кута або вище. 

5. Стоячи, ноги нарізно якомога ширше, тулуб нахиле¬ 
ний уперед, руки з гантелями в сторони — повороти ту¬ 
луба ліворуч і праворуч, руками торкатися носків ніг. 

Вправи для спини 

1. Нахили вперед з гирею за головою або з іншими 
обтяженнями. 

2. Лежачи стегнами на гімнастичному козлі, лавці, 
стільці обличчям донизу, руки за головою, ноги закріпле¬ 
ні — прогинання тулуба з обтяженням і без обтяження. 

3. Виривання однієї або двох гир, ноги випростані. 

4. Кидки гирі, ядра через голову назад. 

5. Наступити на петлю гуми ногами, нахилитися, захо¬ 
пити гуму — розгинання тулуба. 

Бистрота 

Бистрота — це здатність атлета виконувати рух або 
вправу з великою швидкістю. її визначають швидкістю 
м’язових скорочень в умовах мінімального зовнішнього 
опору. В умовах рухової діяльності важкоатлета якість 
бистроти самостійно виявляється мало. Необхідно сполу¬ 
чення двох якостей — сили й бистроти, бо докладання м’я¬ 
зової сили до штанги в окремій фазі піднімання значною 
мірою залежить від бистроти руху атлета. 


Висока швидкість руху потрібна також і для виконан¬ 
ня виходу в підсід, підвертання рук і таких вирішальних 
елементів, як підрив і поштовх. Тому в процесі тренуван¬ 
ня необхідно систематично водночас з розвитком сили роз¬ 
вивати й бистроту. Пам’ятайте, що бистрота порівняно з 
іншими якостями розвивається повільніше і швидко зни¬ 
кає, коли припиняється тренування. 

Розвиток бистроти у важкій атлетиці здійснюють голов¬ 
ним чином за допомогою спеціальних засобів — вправ зі 
штангою, які виконують з великою швидкістю й інтенсив¬ 
ністю, легкоатлетичних і акробатичних стрибків, метань, 
бігу. 

Основні методи розвитку бистроти: 

1. Виконання вправ в ускладнених умовах, що стиму¬ 
люють м’язову діяльність спортсмена. 

2. Виконання вправ у полегшених умовах з більшою 
швидкістю і у вищому темпі. 

3. Виконання вправ у звичній обстановці з невеликими 
змінами умов. 

Здебільшого застосовують другий метод. Він найефек¬ 
тивніше підвищує швидкісно-силові якості. Його основне 
завдання — домогтися перевищення усталеного темпу 
шляхом більш швидких рухів під час виконання вправ зі 
зменшеною вагою. 

Швидкості рухів сприяє рухливість суглобів, а також 
еластичність і розслабленість м’язів. Тому необхідно пос¬ 
тійно приділяти увагу вмінню розслаблюватися, виконува¬ 
ти вправи невимушено, вільно. 

Приступайте до вправ на розвиток бистроти завжди із 
свіжими силами, а припиняйте, коли настає втома. Всі 
вправи виконують у певній послідовності. Спершу збіль¬ 
шується амплітуда рухів із середньою швидкістю, потім 
вона поступово зростає до максимальної при збереженні 
амплітуди, і, нарешті, переходять до гранично швидкого 
виконання окремих або серії рухів довільно за орієнтирами 
або сигналами. 
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Вправи для розвитку бистроти 

1. Імітація класичних вправ з гімнастичною палицею, 
грифом, штангою. 

2. Біг на 20—100 м. 

3. Стрибки в довжину і в висоту, з місця і з розбігу 
поштовхом однією й двома ногами: одинарні, потрійні, ба- 
гатоскоки. 

4. Стрибки на предмети (коня, козла, стіл тощо). 

5. Опорні стрибки через гімнастичного козла, коня, че¬ 
рез партнера. 

6. Підскоки зі скакалкою з подвзйним-потрійним пово¬ 
ротом в один підскік. 

7. Стрибки боком через гімнастичну лавку з просуван¬ 
ням уперед. 

8. Комбіновані стрибки: на правій, лівій, у присіді, з 
високим вистрибуванням. 

9. Метання снарядів і кидання різних предметів, обтя¬ 
жень через голову, назад, уперед, в боки. 

10. Естафети та спортивні ігри. 

11. Біг з прискоренням на відрізках до ЗО м. 

12. Підкидання та ловля гирі. 

Гнучкість 

Гнучкість важкоатлета визначається мірою рухливості 
суглобів. Чим вона вища, тим більша гнучкість спортсме¬ 
на. Рухливість суглобів залежить в основному від форми 
будови суглобних поверхонь, еластичних властивостей 
зв’язок, сухожилля та м’язів. 

Поліпшення еластичності зв’язок і м’язів відбувається 
дуже повільно. Воно вимагає щоденного систематичного 
застосування спеціальних вправ не тільки на тренуваннях, 
але й в індивідуальних заняттях. 

Вправи на розтягування виконують, коли організм розі¬ 
грітий і розтяжність м'язів набагато вища. Розігріваються 
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спортсмени за допомогою вправ для загального розвитку 
або теплових процедур. Оскільки після припинення спе¬ 
ціальних вправ розтяжність м’язів швидко зменшується, 
вправи виконують за 2—3 хв. перед тими рухами, які ви¬ 
магають підвищення гнучкості. 

Найкращої розтяжності зв’язок і м’язів досягають ви¬ 
конанням вправ на розтягування серіями в і —5 повторень 
і поступовим збільшенням розмаху та використанням лег¬ 
кої пружної віддачі назад після кожного руху. 

Вправи для розвитку гнучкості 

1. Згинання, розгинання, обертання і кругові рухи кис¬ 
ті з обтяженням і без нього. 

2. Сидячи, руки між стегнами опущені донизу, кисті 
стиснуті в кулаки, торкаються одна одної; зводячи коли¬ 
вальними рухами всередину, натискувати на лікті. Те ж 
саме, кисті розкриті, долоні спрямовано всередину або 
назад. 

3. Спираючись на край столу плечовою частиною ру¬ 
ки — згинання та розгинання передпліччя з обтяженням, 
снарядом. 

4. Сидячи за столом або стоячи біля козла, спертися 
плечовою частиною руки на опору. Партнер раз у раз на¬ 
тискує на кисть руки у напрямку її розгинання в ліктьо¬ 
вому суглобі. 

5. Стоячи біля гімнастичної стінки або іншої опори, 
нахилитися вперед, спертися прямими руками на висоті 
пояса, партнер натискує на верхню частину спини — 
пружні погойдування тулуба. 

6. Гімнастичний міст з різноманітних вихідних поло¬ 
жень — лежачи, стоячи, перевороти через стійку на руках. 

7. Прогинання назад з положення лежачи обличчям 
донизу на гімнастичній лавці. 

8. «Ножиці», спираючись ногою, що стоїть позаду, на 
стінку, погойдування з наступним виштовхуванням дого¬ 
ри ноги, що стоїть спереду. 
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9. Стрибки з положення присіду. Можна виконувати 
без обтяження і зі штангою, гирями. 

10. Кругові рухи тулуба з положення стоячи, ноги на¬ 
різно, в руках за головою диск від штанги або гиря. 

11. Стоячи на крок від стінки, спираючись на неї ру¬ 
ками на висоті грудей — послідовне згинання й енергійне 
розгинання ніг (біг на місці). 

12. Піднімання ніг з положення лежачи на спині. 

13. Присідання з підніманням рук догори без обтяжень 
і з обтяженнями. 

Спритність 

Спритність у важкій атлетиці визначають здатністю 
спортсмена виконувати вправи правильно й точно, неза¬ 
лежно від будь-якої ситуації, вмінням керувати своїми 
рухами в просторі і часі, а також зусиллями. Спритність 
залежить від наявності рухових навичок, характерних для 
класичних вправ, і вміння володіти напруженням і роз¬ 
слабленням своїх м’язів. 

Як же формується спритність? Насамперед за допомо¬ 
гою різних засобів фізичного виховання. Для важкоатлета 
важливо, щоб кожна вправа, застосовувана для розвитку 
сили, бистроти або спеціальної витривалості, прислужила¬ 
ся також і розвиткові спритності. 

Вправи для розвитку спритності 

1. Жонглювання гирями — однією, двома, з перекидан¬ 
ням партнерові. 

2. Ривок гирі однією рукою з підсідом «розніжкою» і 
«ножицями» — лівою й правою руками. 

3. Метання гирі аналогічно метанню молота й диска. 

4. Ривок або поштовх від грудей гантелей важкої ваги, 
міняючи ноги у підсіді, чергуючи спосіб підсіду. 

5. Метання ядра з-за голови після трьох кроків. 

6. Біг з бар’єрами 30—40 м. 


7. Стрибок назад з місця, стрибок із жердиною, потрій¬ 
ний стрибок. 

8. Гімнастичні та акробатичні вправи: переворот упе¬ 
ред, боком, фляк, сальто. Опорні стрибки через стіл і коня. 
Піднімання махом уперед (назад) в упор на брусах, пере¬ 
кладині, кільцях. 

9. Катання з гір на лижах із зміною напрямку. 

10. Стрибки на лижах з трампліна. 

Витривалість 

Витривалість необхідна важкоатлетам для успішної, 
високопродуктивної діяльності. В спорті її визначають 
тривалістю роботи з певним м’язовим напруженням, кіль¬ 
кістю і частотою рухів або швидкістю, тривалістю статич¬ 
них напружень. 

Розрізняють загальну, силову, швидкісно-силову, швид¬ 
кісну та інші види витривалості. Загальну набувають за 
допомогою засобів різнобічної фізичної підготовки. Атле¬ 
ти, що володіють високою загальною витривалістю, більш 
витривалі у виконанні и спеціальних вправ. 

Загальну витривалість підвищують тренувальні занят¬ 
тя, постійне вдосконалення в обраному виді (витривалість, 
набута, наприклад, під час бігу або ходьби, мало прислу¬ 
житься тим, хто піднімає штангу). Витривалість — це 
здатність долати втому або відсувати момент її настання. 
Саме втома спричиняє втрату точності і зниження силових 
можливостей. 

Виконуючи вправи класичного двоборства та інші спе¬ 
ціальні важкоатлетичні вправи зі штангою, атлет включає 
в напружену силову роботу водночас майже всі великі ви 
ди м’язів. Така інтенсивна робота не може бути тривалою. 
Органи дихання й серця неспроможні забезпечити потребу 
в кисні, що швидко зростає, внаслідок чого настає атома. 

Щоб підвищити загальну витривалість важкоатлета, 
необхідно приділяти увагу розпиткові та 'поліпшенню 
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функціональної діяльності органів дихання і кровообігу. 
З цією метою вдаються до бігу, катання на лижах, плаван¬ 
ня, ігор у баскетбол. Не поспішайте однак застосовувати 
такі засоби в процесі тренування важкоатлета, бо вони 
можуть негативно вплинути на розвиток силових якос¬ 
тей. Найкраще використовувати ці види спорту під час 
загальної підготовки та в перехідний період. 

Розвиток спеціальної або швидкісно-силової витрива¬ 
лості важкоатлета здійснюють на базі загальної витрива¬ 
лості, в основному в процесі тренування за допомогою 
спеціальних вправ важкоатлета. 

Вправи для розвитку витривалості 

1. Класичні вправи зі штангою (70—80% граничного 
результату з великою кількістю підходів і повторень). 

2. Спеціальні вправи зі штангою вагою до 110% гра¬ 
ничної в класичних вправах (присідання, тяги, жимовий 
швунг). 

3. Багаторазове повторення вправ з обтяженнями, за 
допомогою партнера з опором. 

4. Біг, багатоскоки, спортивна ходьба. 

5. Стрибки зі скакалкою, стрибки у висоту з розбігу. 

6. Спортивні ігри: баскетбол, гандбол, футбол. 

7. Лижі, веслування, велосипед, ковзани, плавання, бо¬ 
ротьба. 

8. Ходьба з випадами зі штангою на плечах. 

9. Стрибки зі штангою на плечах або гирями. 

10. Стрибки через палицю, яку тримають у руках. 

11. Штовхання гирі двома руками від грудей. 


МОРАЛЬНО-ВОЛЬОВА ПІДГОТОВКА 

У процесі навчання й тренування поряд з фізичною й 
технічною підготовкою велику увагу приділяють вихован¬ 
ню морально-вольових якостей спортсмена, насамперед його 
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здатності до самостійного досягнення свідомо поставленої 
мети і вміння долати будь-які труднощі. Цього можна до¬ 
сягти, формуючи такі риси характеру, як цілеспрямова¬ 
ність, ініціативність, активність, дисциплінованість, рішу¬ 
чість, сміливість, стійкість. 

Однією з передумов успішного виступу на змаганнях 
в настроєність на перемогу, створення чуття спортивної 
«злості». 

Велика роль у формуванні морально-вольових якостей 
належить трудовому вихованню молоді. Спорт вимагав 
вміння долати труднощі, поступово збільшуючи наванта¬ 
ження, працювати до «сьомого поту». 

Багато залежить і від емоційного стану важкоатлета. 
Запальним, неврівноваженим спортсменам радимо перед 
виступом зробити розминку, в повільному темпі, спокійно 
прогулятися, провести час у товаристві друзів, тренера або 
товаришів по команді. 

Готуючи юних важкоатлетів до змагань, їхній настав¬ 
ник повинен зосередити свою увагу на таких питаннях: 
чи багато думає спортсмен про змагання; чи побоюється 
суперників, чи думає про них; чи бентежиться перед гля¬ 
дачами; чи добре спав, якою є його збудливість; чи збері¬ 
гає добрий настрій перед змаганням; чи певен у собі, 
в успішному виступі; як зносить труднощі. 

Вміння розв’язувати ці питання багато в чому зумов¬ 
лює високі спортивні результати. 

ОРГАНІЗАЦІЯ І ПРОВЕДЕННЯ ЗМАГАНЬ 

Змагання молодих важкоатлетів — неодмінна перед¬ 
умова успішного розв’язання багатьох завдань тренуваль¬ 
ного й виховного процесів. На змаганнях не тільки підби¬ 
ваються підсумки роботи тренера і його вихованців, але й 
водночас формуються певні вольові якості. Крім того, зма¬ 
гання є одним з найкращих засобів пропаганди важкоатле¬ 
тичного спорту. 
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Які ж змагання найдоцільніші в умовах сільського ко¬ 
лективу фізкультури? 

Передусім змагання внутрішньосекційні, без урахуван¬ 
ня ваги спортсмена, з великою кількістю підходів, зі 
страховкою: а) на краще виконання класичних вправ з 
обумовленою вагою штанги; б) на кращий результат в од¬ 
ній або двох вправах; в) на виконання залікових нормати¬ 
вів, що визначають підготовленість на різних етапах нав¬ 
чально-тренувального процесу. 

Змагання з іншими колективами фізкультури на: 
а) виконання розрядних нормативів; б) виконання норм 
комплексу ГПО; в) найкращі результати окремих спорт¬ 
сменів; г) найкращі командні результати. 

Якщо спортсмени добре підготовлені, вони можуть ви¬ 
ступати на районних, обласних і республіканських зма¬ 
ганнях. 

Неабияке значення має обстановка, в якій проводяться 
змагання. До них повинні добре підготуватися не лише 
учасники, а й суддівська колегія, комісія колективу фіз¬ 
культури по пропаганді. По закінченні змагань обов’язко¬ 
во підбивають підсумки. Якщо змагання проходили в 
секції, то це робить її керівник. Після змагань з представ¬ 
никами інших колгоспів або радгоспів ці функції поклада¬ 
ють на головного суддю чи головного секретаря. У цьому 
разі проводять парад учасників, здійснюють ритуал підні¬ 
мання і спускання прапора, нагородження переможців 
тощо. 


ГІГІЄНА, РЕЖИМ, ХАРЧУВАННЯ 

Завоювання висот спортивної майстерності, рекордні 
результати, нарешті, сам процес спортивного тренування 
вимагають від спортсмена великої працездатності, а, отже, 
й міцного здоров’я, високої опірності несприятливим 
умовам. Цього досягають головним чином дотриманням 


гігієнічно правильно організованого режиму й харчу¬ 
вання. 

Порушення звичного тренувального режиму спричиня¬ 
ються, як правило, до зниження спортивних результатів, 
перевтоми й перетренованості. Спортсмени ж, які додер¬ 
жують необхідних вимог, зберігають тривалий час свою 
спортивну працездатність і успішно виступають у змаган¬ 
нях протягом багатьох років. 

Коли ми говоримо, що треба вчасно лягати спати й хар¬ 
чуватися, в один і той же час починати роботу або трену¬ 
вання, то хочемо не просто раціонально розподілити свій 
час. Людський організм дуже чутливий до тих чи інших 
зовнішніх умов. При змінах усталеного розпорядку дня 
знадобиться додатковий час і сили для призвичаювання 
й набуття необхідної працездатності. 

Ранкова гігієнічна гімнастика (зарядка) допомагає ор¬ 
ганізмові переходити від повного спокою під час сну до 
наступної трудової діяльності. Вправи, що входять до ран¬ 
кової зарядки, не повинні бути важкі. їх добирають по 
комплексах, щоб у роботу поступово втягувалися дедалі 
нові групи м’язів. Кваліфіковані спортсмени включають 
у ранкову гімнастику імітаційні вправи своєї спеціаліза¬ 
ції. Це сприяє настроюванню нервової системи на подаль¬ 
шу діяльність, допомагає розвиткові необхідних якостей 
і навичок. 

Влітку гігієнічну ранкову гімнастику виконують у лег¬ 
кому спортивному одязі (трусах і майці), сполучаючи фі¬ 
зичні вправи з повітряною ванною, що сприяє загартову¬ 
ванню організму. Зарядка початківця триває 10—15 хв., 
майстра спорту — 25—ЗО хв. 

Після виконання вправ переходять до водних процедур. 
Вода має бути не тепліша 16—18°. Улітку рекомендують 
купання, взимку — душ, обливання водою або обтирання 
вологим рушником. 

Увечері тренувальні заняття проводять не раніше ніж 
через 1—2 год. після закінчення робочого дня. 
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Ні в якому разі не виконуйте вправи з обтяженнями 
без належної підготовки. Це може призвести до розриву 
або розтягу зв’язок, сухожилля. Починайте завжди з роз¬ 
минки важливого профілактичного засобу запобігання 
різним травмам, а також передумови втягування організму 
в роботу. Під час розминки підвищується температура ті¬ 
ла, зростає еластичність м’язів, поліпшується їхня праце¬ 
здатність, активізуються фізіологічні процеси, що забезпе¬ 
чують м’язову діяльність. 

Розминку починають з ходьби, вільних вправ, легкого 
бігу та імітації наступних вправ. Після цього виконують 
вправи на розтягнення, гнучкість і координацію. Нама¬ 
гайтеся давати навантаження на всі групи м’язів (спочат¬ 
ку — на м’язи плечового пояса, потім — на м’язи ніг). 

Початковий темп розминки — повільний, потім посту¬ 
пово нарощують його. Наприкінці можна дати вправи на 
бистроту. Кожну вправу виконують щонайменше 5—6 ра¬ 
зів. Роблять їх стоячи, сидячи, лежачи, в русі, на різних 
гімнастичних і важкоатлетичних снарядах. 

Особливо ретельно виконуйте розминку перед змаган¬ 
ням. її починають за 20—35 хв. до виходу на поміст із 
звичайних гімнастичних вправ, а закінчують спеціальними 
вправами зі штангою. 

Інколи чергового виклику на поміст чекають 15—20 хв. 
За цей час рекомендують зробити кілька підходів до не¬ 
великої ваги з інтервалом 3—4 хв. 

Такими є загальні вимоги щодо розминки. Проте до 
уваги слід брати індивідуальні особливості, ступінь трено¬ 
ваності, фізичного й морального стану, реагування організ¬ 
му на зовнішні температурні умови тощо. 

Прекрасним розминковим засобом є масаж або самома¬ 
саж. Після масажу краще функціонує кров, поліпшується 
діяльність серцево-судинної та нервової систем, спортсмен 
стає активніший, рухливіший. 

Другим, але не менш важливим фактором, що регулює 
режим спортсмена, є раціональне харчування. Воно має 


бути висококалорійним: енерговитрати важкоатлета значно 
вищі, ніж у представників багатьох інших видів спорту. 

Добова калорійність залежно від ваги повинна стано¬ 
вити 5000—6000 кілокалорій при високому вмісті вуглево¬ 
дів (до 800 г) і білків (150—170 г). Обов’язково збільшуй¬ 
те вміст білків у їжі в ті періоди тренування, коли від¬ 
бувається посилений розвиток м’язів і збільшення їхньої 
маси. 

Важкоатлет часто переходить з однієї вагової категорії 
до другої. В таких випадках однаково шкідливі крайно¬ 
сті — переїдання або недоїдання. Збавляючи вагу, слід 
обмежити споживання рідини і перейти на дієту. 

Уважно ставтеся до питного режиму. При інтенсивному 
тренуванні, під час змагань спортсмени часто відчувають 
спрагу. Отож слід пам’ятати, що норма споживання води 
для атлетів легких вагових категорій становить 1,5—2 л, 
а для атлетів важких вагових категорій 2—3 л на добу. 
Кожний спортсмен має «свій» напій, до якого він звик. 
Разом з тим рекомендують споживати фруктові соки 
та відвари. Добре вгамовує спрагу чай (особливо з ли¬ 
моном). 

Майже всі важкоатлети при регулюванні ваги користу¬ 
ються парною лазнею. Однак цей засіб слід поєднувати зі 
зменшенням споживання їжі (особливо жирної, борошня¬ 
ної), а також рідини. 

Крім названих способів, для зменшення ваги рекомен¬ 
дують застосовувати світлоповітряні ванни, а також енер¬ 
гійні м’язові рухи, сечогінні та деякі засоби для вивільнен¬ 
ня шлунка. 

Тренуючись, важкоатлет упріває, в нього забруднюєть¬ 
ся шкіра. Тому після запять слід прийняти теплий душ, 
ретельно вимити тіло милом і мочалкою. 

Пам’ятайте й про свою спортивну форму. Вона повинна 
відповідати порі року, бути зручною й легкою. Плавки, 
трико, труси і майку необхідно прати після кожного тре¬ 
нування. 
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Рис. 47 


просто неба — на стадіоні, 
в тракторній бригаді. Часто 
ладнання. 

Враховуючи специ¬ 
фіку тренування штан¬ 
гістів на селі, наведемо 
перелік інвентаря та 
обладнання, які можна 
легко придбати або ви¬ 
готовити власними си¬ 
лами. 

Починати слід з при¬ 
дбання штанги і гир. 
Вони порівняно недоро¬ 
гі. Що ж до помосту, 
то його доцільніше ви¬ 
готовити на місці. Він 
являє собою дерев’яний 
щит, призначений для 
того, щоб убезпечити 


ОБЛАДНАННЯ ТА ІНВЕНТАР 

Заняття важкою атле¬ 
тикою відбуваються, як 
правило, в закритих при¬ 
міщеннях. Однак на селі 
далеко не скрізь є ідеальні 
умови для спортивного 
вдосконалення штангістів. 
У сільських колективах 
фізкультури важкоатле¬ 
тичний поміст зі штангою 
можна зустріти у фойє і 
на сцені Палацу культури, 
у спеціально обладнаних 
кімнатах, а здебільшого 
коло школи, клубу, на току, 
бракує ще й спеціального об- 



Рис, 48 
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підлогу від пошкоджень і створити тривку рівну опору під 
час виконання важкоатлетичних вправ. 

Розмір змагального помосту — 4x4 ле, тренувально¬ 
го — 2,5X2,5 м або 3X3 м. Його товщина — 5— 
12 см. 

Конструкції помостів бувають різні. Суцільні складаю¬ 
ться з дерев’яних брусів завтовшки не менше 10 см , скріп¬ 
лених металевими стержнями. 

Можна користуватися також портативними помостами, 
які легко збирати і встановлювати. Вони складаються з 
двох-трьох частин. З зовнішніх боків кожної частини при¬ 
кріплюють рухомі скоби. Частини помосту виготовляють 
з двох рядів дощок, скріплених цвяхами. Для зручності 
з’єднання в кожному настилі кожна друга дошка нижньо¬ 
го ряду має бути довша, а протилежна дошка — настіль¬ 
ки ж коротша (рис. 47). Таким чином, вони мовби захо¬ 
дять одна в одну. В тому місці, де ставлять диски штанги, 
врізають щільну гуму завтовшки 2—3 см. 

Якщо кімната для занять розташована на першому 
поверсі або в підвальному приміщенні, можна вирізати 
дошки підлоги відповідно до ширини помосту, зробити 
своєрідний бетонний фундамент, який потім покрива¬ 
ють гумовими плитами і кладуть поміст стаціонарного 
зразка. 

У кожному важкоатлетичному залі треба мати: лавку 
або дошку для вправ лежачи (бажано з кріпленням до гім¬ 
настичної стінки) (рис. 48); дерев’яні або металеві верти¬ 
кальні стержні — стояки для утримання штанги на пот¬ 
рібній висоті (рис. 49); дерев’яні підставки або плінти для 
встановлення штанги на вищому стартовому положенні; 
піраміду для зберігання важкоатлетичного інвентаря; при¬ 
стрій для піднімання вантажу — блок (рис. 50); станок 
для виконання допоміжних вправ, що складається з двох 
металевих балок (їх бетонують у стінці і фундаменті під 
підлогою); кистеукріплювачі; дерев’яні або залізні пали¬ 
ці діаметром ЗО мм для імітації класичних вправ. 
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Названий інвентар бажано мати в такій кількості: 
штанг — 1 шт. на 10—15 чоловік; помостів — 1 шт. на 
10 12 чоловік; гнр різної ваги — 2 шт. на групу; гантелей 

різної ваги — 1 пару на 4—5 чоловік; гімнастичних па¬ 
лиць — 3—4 на групу; канат для лазіння — 1 на групу; 
блоковий пристрій — 1; гумових бинтів — 2 на групу; гім¬ 
настичних перекладин — 1 на групу; гімнастичних лавок— 
З 4 на групу; стояків для присідання — 1 пару на поміст; 
дерев’яних підставок різної висоти — 1 комплект на по¬ 
міст; похилу дошку — 1 на групу; килимків для вправ ле¬ 
жачи — 2 на групу; гімнастичних мат — 3 на групу; меди- 
цинболів різної ваги — 10 шт.; станків для допоміжних 
і спеціально-допоміжних вправ — 1 шт.; аптечку — 1 шт. 

Не забудьте і про наочні посібники. У таблицях, мето¬ 
дичних плакатах, діаграмах, що висять на стінах залу чи 
кімнати, в яких відбуваються заняття, молоді спортсмени 
знайдуть відповідь на багато питань, що виникають в про¬ 
цесі тренування. 


Вагові категорії 


Учасників змагань з важкої атлетики поділяють на дев’ять ва¬ 
гових категорій (в кг ): 


1. Щонайлегша 

2. Найлегша 

3. Напівлегка 

4. Легка 

5. Напівсередня 

6. Середня 

7. Напівважка 

8. І важка 

9. II важка 


до 52 

—ч від 52 до 56 
від 56 до 60 
—ч від 60 до 67,5 
від 67,5 до 75 
—« від 75 до 82,5 
—чвід 82,5 до 90 
^від 90 до 110 
^-.від 110 і вище 


Примітка. Для юнаків існує одна важка вагова категорія —* 
понад 90 кг. 


Розрядні нормативи на 1973—1976 рр. 

За спортивними результатами важкоатлетам надають на такі 
розряди: майстер спорту СРСР міжнародного класу, майстер спор¬ 
ту СРСР, кандидат у майстри спорту, перший розряд, другий роз¬ 
ряд, третій розряд і юнацькі (перший і другий). Атлетів, що ие 
мають спортивних розрядів, відносять до категорії новачків. Для 
кожного розряду встановлено відповідні нормативи. Нижче подає¬ 
мо їх. 


Вагова категорія 

Ривок 

Поштовх 

Сума дво- 
борства 

Перший розряд 



Щонайлегша 

72,5 

І 95 

167,5 

Найлегша 

82,5 

110 

192,5 
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Вагова категорія 

Ривок 

Поштовх 

Сума двобор- 
ства 

Напівлегка 

87,5 

115 

202,5 

Легка 

95 

127,5 

222,5 

Напівсередия 

102,5 

135 

237,5 

Середня 

107,5 

140 

247,5 

Напівважка 

112,5 

147,5 

260 

І важка 

120 

160 

280 

II важка 

125 

165 

290 

Другий розряд 



Щонайлегша 

62,5 

85 

147,5 

Найлегша 

72,5 

97,5 

170 

Напівлегка 

77,5 

102,5 

180 

Легка 

82,5 

112,5 

195 

Напівсередия 

87,5 

120 

207,5 

Середня 

92,5 

125 

217,5 

Напівважка 

97,5 

130 

227,5 

І важка 

105 

140 

245 

II важка 

110 

145 

255 

Трепгій розряд 



Щонайлегша 

55 

72,5 

127,5 

Найлегша 

62,5 

82,5 

145 

Напівлегка 

67,5 

87,5 

155 

Легка 

72,5 

95 

167,5 

Напівсередия 

77,5 

102,5 

180 

Середня 

80 

107,5 

187,5 

Напівважка 

82,5 

112,5 

195 

І важка 

85 

117,5 

202,5 

II важка і 

90 

122,5 

212,5 

Перший 

юнацький розряд 


Щонайлегша 

50 

67,5 

117,5 

Найлегша 

57,5 

77,5 

135 

Напівлегка 

62,5 

82,5 

145 

Легка 

67,5 

90 

157,5 

Напівсередия 

72,5 

97,5 

170 

Середня 

75 

102,5 

177,5 

Напівважка 

77,5 

107,5 

185 

Важка 

80 

112,5 

192,5 


і 00 


Вагова категорія 

РИВОК 

Поштовх 

Сума лвобор- 
ства 

Другий 

юнацький розряд 


Щонайлегша 

45 

62,5 

107,5 

Найлегша 

52,5 

72,5 

125 

Напівлегка 

57,5 

77,5 

135 

Легка 

62,5 

85 

147,5 

Напівсередия 

67,5 

92,5 

160 

Середня 

70 

97,5 

167,5 

Напівважка 

72,5 

102,5 

175 

Важка 

75 

107,5 

182,5 


Розрядні нормативи з гирьового спорту в УРСР 

(затверджені Комітетом по фізичній культурі і спорту 
при Раді Міністрів УРСР 1970 року) 


Вагова категорія 


Власна вага спортсмена Сума очок у триборстві 


Перший розряд 

Легка до 60 кг включно не менше 70 очок 

Середня понад 60 кг до 70 кг » 100 » 

включно 

Напівважка понад 70 кг до 82,5 кг » 120 » 

включно 

Важка понад 82,5 кг понад 140 » 


Другий розряд 


Легка до 60 кг включно не менше 50 очок 

Середня понад 60 кг до 70 кг » 80 » 

включно 

Напівважка понад 70 кг до 82,5 кг » 100 » 

включно 

Важка понад 82,5 кг » 120 » 
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